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ОТЬ ПЕРЕВОДЧИКА. 

Вад^^ (Т пГвд^т^^ав^»щ^ дар**-* 

ненад а*%*с 1К?юя в ^в1НЯ^Йа^^ 

наши, столь знамениты л ! * въ ц*- 

лои ЕвропЪ, могло Ьы служить луч- 

^ шимъ доказательствомъ пользы Гим- 

^ настики, еслибъ нужны были доказа- 

4 тельства; но кто жъ сомневается въ 

V польз* этой? — При самомъ одно- 

* стороннемъ взгляд* на Гимнастику, 

^ каждый видитъ съ одной стороны 

вредъ отъ сидячей жизни даже и въ 

зрфломъ возраст*, а т*мъ паче въ 



1 2 ейь У Соо§1е 



п 

юныхъ хЬтахъ, — съ другой стороны 
вредъ отъ предоставленной дЪтямъ 
полной свободы, ибо они могуть пе- 
реломать себ* члены; следовательно 
для каждаго нетруден* выводъ, что 
нужны правила, по поторъг^ъ дгьти 
производили бы движенщ необходи- 
мым для ихь здоровья. Собраше сихъ« 
то правилъ составдяетъ Гимнастику. 
Чувствуя глубоко въ сердч*, сколь 
необходимы гимнастичесыя упражне- 
Н1Я, и какъ далеко отстали мы въ 
сей важной части воспиташя (*), я 



(*) По С1е время одно только просвещенное на- 
чальство Воепноучебныхъ Заведенш въ Россш 
приняло Гимнастику и постояпно преподаете 
ее. Счастливы двти, коимъ даны средства, поль- 
зоваться синь благомъ! 
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йЪ величайшимъ удовольстмемъ чи- 
Талъ статью о Гимнастик* почтенна- 
го наставника Д*тей въ Военноучеб- 
Пыхъ ЗаведеШяхъ Г. де Паули, напе- 
чатанную въ Северной Пчел*. Она- 
то дала мне мысль перевести на Рус- 
СК1Й Лзыкъ предлагаемую книжку. 
Усерд1е къ польз* моихъ согражданъ, 
сделало меня см*лымъ: я не поду- 
одлъ, Что привычка заниматься акта- 
ми И приказными бумагами (по служ- 
ба моей переводчикомъ при Депар- 
тамент* разныхъ податей и сборовъ), 
можетъ дать непргдтный отт*нокъ 
моему слогу; что образъ изложешя 
сд*лаетъ и самый предметъ недоволь- 
но привлекательным^ им*я въ виду 



1 2 ейь У Соо§1е л 



VI 

одну только надобность въ подобной 
книге, я не смотрФлъ ни на что. 
ВпослЪдствш конечно найдутся люди 
искуснее меня для распространешя 
въ любезной нашей Россш правиль- 
ная понят1Я о Гимнастик*. Между 
тЪмъ въ нспродолжительномъ време- 
ни издамъ я также и Гимнастику 
длл дгъвгщъ, переводомъ которой те- 
перь занимаюсь. Она не мен*е важ- 
на для насъ, показывая средства къ 
сохранение драгоцЪниаго здоровья 
лучшей половины рода человЪческаго. 
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Благодаря деятельной настойчиво 
сти Полковника Аморо (Атогоз), его 
остроумнымъ изобрФтешямъ и сча- 
стливымъ примЪнешямъ; благодаря 
сочинетямъ ученыхъ, писавшихъ о 
воспиташи какъ въ значительныхъ 
творешдхъ, такъ въ статьяхъ перю- 
дическихъ и ежедневныхъ, д*ло Гим- 
настики почти выиграно во Франщи,— 
по крайней мЪрЪ въ Париж*. Разрядъ 
богатыхъ, довольно часто дающш на- 
нравлеше другимъ разрядамъ, кажет- 
ся оставилъ несправедливое предуб*- 
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ждеше противъ Физическаго воспита- 
шя, и торжественны я собрашя Гим- 
назга посещаются первейшими осо- 
бами столицы. Результаты, выводи- 
мые Г-мъ Аморо въ медицинскомъ 
отношенш на с четь воспиташя маль- 
чиковъ по его систем*, подтверждены 
докторами, которые признали даже 
вл1яше подобнаго воститашя на ело- 
жеше человека, и на самыхъ техъ, 
которыхъ телесные недостатки и 
слабое устроеше приговорили вла- 
чить печальную жизнь въ болезняхъ 
и немощахъ. Филантропъ Песталоци, 
котораго довольно назвать, когда де- 
ло, идетъ о воспитанш, чтобъ при- 
дать весу стороне своей въ случае 
спора, — признавалъ Гимнастику не 
только вернымъ средствомъ развить 
Физичесшя силы человека, дать ему 
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проворство и пр!ятность, и снабдить 
охранешемъ отъ большой части опа- 
сностей, которыми окружено слабое 
его существовать но н одною изъ 
дорогъ, ведущихъ къ нравственному 
усовершенствовашю, къ удобнейшему 
развитою разума, и къ деятельной доб- 
родетели. Англ1я и большая часть Гер- 
маши предупредили насъ въ приня- 
тш Гимнастики и начинаютъ чувство- 
вать счастливы я последств1я оной; 
постараемся настигнуть ихъ, дабы 
прекрасная Франщя наша не остава- 
лась назади ни въ какой отрасли 
гражданственности. Не безъ основа- 
шя говорили древше: »здраваго разсуд- 
»ка надобно искать въ здоровомъ тЬ- 
»лФ.« Отнимите у человека великоду- 
ппе, храбрость, благородную гордость, 
чувствоваше своей силы, — и вы 
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лишите егомногихъ добродетелей, са- 
мыхъ существенныхъ, по вл!яшю ихъ 
на деятельную часть прочихъ добро- 
детелей. Какимъ образомъ человекъ 
этотъ можетъ сделать привычку къ 
благотворешю, когда онъ, по неспо- 
собности своей, не въ состояния де- 
лать добрыхъ делъ, какъ разве толь- 
ко изредка? — Услуга, оказываемая 
вами своему ближнему, когда выдае- 
те ему деньги, не столь сладостна, 
какъ та, которую вы сделаете ему, 
извлекая его изъ опасности; она не 
такъ возвышаетъ душу дающаго, не 
столь драгоценна пр1емлющему. Че- 
ловекъ, который бежитъ на горя- 
щую кровлю, чтобъ извлечь изъ пла- 
мени несчастнаго, долженствовавшаго 
погибнуть тамъ ужасною смертно; ко- 
торый бросается въ волны для спа- 
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сешя погибающаго; который выхва- 
тываетъ нсосторожнаго ребенка изъ 
подъ колеса, готоваго раздавить его 
тело: — этотъ человекъ легко при- 
выкаетъ додать добро,— и честь, ко- 
торую онъ заслуживаете; похвалы, ко- 
торый получаетъ; самодовольств1е, ко- 
торое ощущаетъ, — возвышаютъ въ 
немъ сш> добродетель до энтуз1азма. 
Не имелъ ли бы онъ, въ противномъ 
случае, склонности, оставаться равно- 
душньшъ? — Вообразите человека, 
который не учился плавать; — онъ 
должеиъ видеть себе подобнаго на 
реке, — можетъ быть своего друга, 
даже сына своего, — погибающаго 
жертвою неосторожности; онъ слы- 
шитъ его крики, онъ смотритъ на 
последнее бореше его съ смеряю; ви- 
дитъ волну, поглощающую его, сгла- 
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дившуюся надъ нимъ . . .- — Вообразите 
неумЪющаго пройти по бревну све- 
сившемуся и отдаленному отъ [дру* 
хихъ, иди взлезть по гибкому канату* 
его супруга, мать милыхъ его д*тей 5 
тщетно простираетъ &ъ нему рукн 
изъ гор я ща го дома; онъ ничего не 
можетъ, какъ только умереть съ нею* 
или оставаться въ бездЪиствш въ тол- 
пе зрителей. — Слабый, робкш* — > 
ибо храбрость есть внутреннее еозна- 
Н1е силы, — онъ испускаеть безпо- 
лезные крики, видя пасть дикаго зве- 
ря, или рогь взбешеннаго быка, уг- 
рожающими жизни сына его, един- 
ственной надежды его старости, — 
Могутъ ли как1я либо благородный 
чувствован! я одушевлять сердце суще- 
ства жалкаго, которое не въ состоя- 
нш защититься отъ несправедливаго 
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зачиныцика, которое осуждено въ 
молчанш переносить обиды, не въ со- 
стояши подать руку помощи слабо- 
му; которое само всегда нуждается въ 
покровительстве, и никогда не ста- 
нетъ между сильнымъ обидчикомъ и 
страдающимъ отъ его несправедли- 
вости. Ни въ одиомъ случае жизни, 
не увидите вы его въ числе первыхъ, 
когда грозить опасность: чувство сла- 
бости и неспособности всегда удер- 
жить его назади. — Можетъ ли онъ 
думать, сидя покойно въ своихъ кре- 
слахъ, что горсть золота, имъ давае* 
маго, заплатить долгъ его человече- 
ству? И Байронъ, былъ ли бы въ 
глазахъ нашихъ нечто более, неже- 
ли человекъ, еслибъ онъ только по- 
слалъ на помощь несчастнымь Гре- 
камъ все, что имелъ? — Прямо до- 
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брыми бываютъ т*, кои производить 
добро самымъ дёломъ; какъ же мо- 
жетъ производить его человЪкъ, ли- 
шенный силы делать добро? 

Итакъ будемъ оть самаго дЬтства 
возделывать с1е искуство, которое дол- 
жно имЪть столько ВЛ1ЯН1Я на осталь- 
ную часть жизни нашей; которое сдё- 
лаетъ насъ сильными, проворными, 
ловкими, здоровыми, веселыми, до- 
вольными собою, способными все пред- 
принять, все выполнить и отличить- 
ся отъ толпы; которое дастъ намь 
возможность, часто весьма ограничи- 
ваемую, двлать добро своимъ ближ- 
нимъ и занять въ цЪпи одушевлен- 
ныхъ существъ мФсто, натурою пред- 
назначенное. Да слЪдуютъ сов'Бтамъ 
нашимъ отцы семействъ и начальники 
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заведешй; некогда признательное оте- 
чество возблагодарить ихъ за добрыхъ 
гражданъ и непобъдимыхъ защитив- 
ковъ, иии доставленных^ 
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ЮНОШЕСТВА. 

ЧАСТЬ ПЕРВАЯ 

РАЗСУЖДЕН1Я ОБЩ1Я. 

Гимнастика была у Древнихъ искус* 
ствомъ бъгашя, прыгашя, борьбы, ме- 
таны копья к круга. Целью ея было 
сделать тело сильнымъ, что весьма 
естественно, ибо въ начал* обществъ 

01дШгес1 Ьу ЧлОСКЛС 



Физическая сила, служившая охраною 
семЬйствъ и сделавшаяся впослЪд- 
ствга единственною защитою наро- 
довъ, должна была занять важное м*- 
сто при воспиташи. Посему Гимназга 
значили больше, ч*мъ Академш. От- 
вергали людей малаго роста и слабаго 
сложешя, не смотря на разумъ ихъ 
и ученость. Въ Гомер* читаемъ мы, 
что предводители Фалангъ были, боль* 
шею частио, люди, одаренные необык- 
новенною силой; они наносили страш- 
ные удары оруяаемъ чрезвычайнаго 
вЬса и были сами огромнаго роста. 
Греки и Римляне отыскали и произ- 
вели въ дъйств1е вс* средства, могу- 
щая способствовать развитио силы и 
проворства въ юношахъ, чтобъ сде- 
лать ихъ ловкими и деятельными , 
сделать воинами, страшными непрЫ- 
телямъ. Гимназга были общественны- 
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заведешями, для которыхъ Госу- 
дарство ничего не щадило. Изданы были 
уставы для управлешя играми и битва- 
ми; заслуженные воины председатель* 
ствовали на нихъ, и награды были цЬ» 
ною уотЬховъ. 

Въ вовФйипя времена Гимнастика 
потеряла большую часть своей ноль» 
эы; порохъ измЬнилъ образъ сраже* 
тай; сила не была болЪе необходи- 
мостью, — проворство и ловкость ста* 
ли нужнее. Уиражнешя, гораздо ме» 
кЬе суровыя, заменили тЬ, которых* 
требовала Гимнастика, и вскоре не 
осталось почти сл&довъ древнихъ зар 
аеденга сего рода. 

Потеря эта весьма велика. Марпга, 
коятръ-марши и военныя экзерцицш 
хотя и могуть нЪкоторымъ образомъ 
поддержать здоровье солдата и крЪ- 
дюсть свлъ, имъ прюбрФтеиную; щ> 

* 

Э1дШ2ес1 Ьу СлО-ОШС 



Ъсего чаще бываете, что онъ не ** 
$омъ уже возраст*, когда сила &о* 
жегь еще увеличиваться и когда при 
обретается проворство, а сверхъ того 
^пражнешя сш ни по свойству свое^ 
му, ни по деятельности, не въ состояв 
ши значительно увеличить ФизическЫ 
Силы. 

Впрочемъ сколь ни жалеемъ мм, 
что Гимнастика не пользуется нын* 
Нрежнимъ покровительствомъ, дблйснб 
Признаться однакожъ, что она не в№> 
гла бы и сохранить той же цезд, как* 
*Ъ древности Ныв* не имеем* " мш 
йужды въ борцахъ; сила мускулов* 
есть такое преимущество, которое н» 
1сого узке не прелыцаетъ н цель Гим- 
настики ныне должна быть только тф 
чтобъ сделать тело сильнымъ, креп- 
ить и гибкимъ, сберегая его здоровье 
II не вредя развитою умственных* спо^ 
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еобностей. Вол Гимнастика, которой 
правила мы начертали, и дабы луч* 
ше оценить выгоды оной, мы изло~ 
жнмъ здЪсь сокращенно о дгёйслияхъ 
вообще, производймыхъ гимнастичес- 
ким» упрая*нёшями. 



О ВЛ1ЛНШ ГИМНАСТИЧЕСКИХЪ УЛРА, 
ЖНБН1Й НА ЗДОРОВЬЕ Ц СИЛУ. 

~ Движет* тЬла бываютъ двухъ ро- 
довъ: однм происходить в* нашей вну- 
тренности независимо оть нашей во* 
да, для сохранешя и поддержашя жиэ- 
«Пятаковы суть движетя Сердца, же- 
лудка; кишекъ й проч.; друг!я гЬ, ко- 
торые производятся посредствомъ мус- 
куловъ, подвла<^тиыхъ нашей воЛгЪ. Изъ 
ДЁЙСТВ1Я снхъ-то послЪднихъ состоять 
ттшастюедоя упражнении 
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Чтоб* дать понятое о вдгянш сихъ 
упражнешй на организацию, довольно 
заметить, что мускулы вмЪстЬ съ 
костьми, которыя суть страдательныя 
органы движенш, составляютъ массу 
большую, по тягости и объему, не? 
жели вс* проч1е органы вмЪстЪ взя- 
тые. Мускулы суть не нное что, какъ 
мясо, находящееся между кожей и 
костьми, которое покрывая шею, спи- 
ну, бока, чресла, тазъ и пр. вмЪст* 
съ жиромъ даетъ Форму членам*. Въ 
сае мясо со всЪхъ сторонъ входят* 
нервы, которые сообщаются съ мо> 
гомъ, и когда душа наша пожелаегъ 
сдЬлатъ какое нибудь движете, то 
мьшшцы, которыя должны произвести 
оное, вздуваются, сокращаются, и, же- 
лаемое движете тЬда совершается. 
Таковъ общш механизмъ и произхож- 
деше всФх» нашихъ движеага, Изъ 
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Сего понять можно всю обширность 
ВД1ЯВ1Я почти нспрестанныхъ Д*ЙСТВ1& 
органовъ, столь значительных*,, да 
остальной составь тЬла. Посмотрим» 
на свойство сего вдедшя. 

Если тело находится въ совершен* 
номь покой, то хотя внутреншя от» 
правлешя идуть своимъ порядком* * 
но органы, къ тому употребляемые, 
не получая никакого понужденгя, ни- 
какого постороннего возбуждения, про* 
нзводятъ свои движешя медленно, ела* 
бо, несовершенно; — мускулы теряютъ 
свою гибкость, свою силу; и если по- 
кой долго продолжится, то вся орга* 
низащя повреждается и человйкъ са* 
мый сильный вюжеть сделаться су- 
щество мъ слабымъ, нездоровыми 

Напротив?», при движешяхъ тЬла, 
внутреншя отправления получаютъ 
большую деятельность. Посредствомъ 
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Ъервовъ, какъ сказали мы выше, мозгку 
вместилище души, дЬйствуетъ на мус»- 
кулы й заставляете» ихъ произвести' 
-Потребное движете. Надобно приба- 
вить, что муекулы получают* побуя*-- 
-дейгёе, не менъе могущественное, отъ 
•Сердца; потому, что, если остановить 
сДвижеше йрови, которую оно безпрб» 
станно имъ посылаетъ, то они скоро 
перестанутъ сжиматься 1 идъйсгае ихъ 
-прекратится^ Итакъ ясно,, что нерейъ 
-и кровоносныл жилы суть два гла** 
нЪйпне действователя, заставляющее 
мускулы сжиматься, производить тре» 
буемыя движешя и наконецъ самыя 
• гимнастичеектя упражнетя. Но как**> 
все имЪетъ связь» и взаимно держится 
въ животной экономит, то мускулы не 
могутъ притти въ движете, не произ- 
ведя чре(*ъ то особаго д$йств1я на 
мозгъ, посредствомъ нервовъ, и на серд- 
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же, посредствомъ кровоносвыхъ жил» 
ДЮзгъ и сердце бывъ возбуждены, съ 
своей стороны пабуждаютъ мускуль; 
н вс* органы* Такимъ образомъ от* 
деятельности мускуловъ происходить 
всеобщее воэбуждеше, распространяют 
щееся по всЬмъ органамъ. Каздый нзъ 
насъ испыталъ дёйств1я сильнагодви» 
жешя, котораго причины мы зд&сь 
объясняема, какъ наприм&ръ бтщщ 
сердца, ускореше пульса, жаръ, крас» 
ноту кожи, потъ и пр. но экзерцицир 
гнмнастичесыя , прриэводятъ еще ш 
другое дъйствхе, немение значитель- 
ное: мы говоримъ о потрясеиш, не* 
пытываемомъ тЬломъ при всЪхъ дви* 
жешяхъ. Сле потрясете, получаемое 
однимъ членомъ больше, нежели дру* 
гимъ, сообщается прочишь и отзы? 
вается въ нихъ; рсЬ органы придо» 
дятъ въ движеше до самой глубины 
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ихъ соедийешй. Схе механическое по* 
трясете, которое оживдяетъ, застав* 
ляетъ двигаться и сокращаться мы- 
шечныя волокна, укрепляет* ихъ я 
д*лаетъ мужественнее. Отсюда сл*- 
ДЗ^етъ, что движете придает* всем* 
жизненным* отправлешям* более дел* 
тельности и силы и укрепляет* связь 
органовъ и самые органы. Некоторый 
подробности и примеры пояснять это. 
" Если применим* сга основашя къ 
Пищеваретю; то увидимтц что органы, 
назначенные къ сему отправлению, де* 
лаются отъ гимнастическихъ упраж- 
кетй сильнее и крепче. При пустом* 
желудке упражнешя сга увеличивают* 
аппетитъ и производят* скорое и со* 
вершенное пнщевареше; при сытом*, 
— дейстаемъ упражнетй развивается 
его деятельность и облегчается шкще* 
вареше. 
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Посему казалось бы, что гимтс* 
тическгя упражнешя и прежде, и 
поел* кушанья, одинаково полезны; 
однакожъ вопросъ сей быль предме- 
томъ многихъ споровъ, которыхъ мы 
не коснулись бъц еслибъ не хотвли 
отвечать на внхъ: въ самомъ двл1ц 
всякой согласится, что умеренное дви- 
жете, какова прогулка, игра на 6ф> 
лЬрдЬ, въ воланъ и т. п. поел* об*- 
да, лучше велкаго пищеварительиаго 
средства, тогда, какъ сильное и про* 
должительное движеше производить 
безпорядокъ въ деятельности желудка, 
М01ущш сделать помешательство ци» 
щеварешю. 

Мы говорили о влхяши гимнасти- 
ческяхъ упражнешй на бхеше сердца 
и кругообращеше крови. Такъ же дбй- 
ствуютъ они и на дыхаше, которое 
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ускоряется по м*р* силы и быстро- 
ты движегая. 

Самыя чувства возбуждаются дви- 
жешемъ, д это возбуждеше оживляетъ 
умственныя способности. Известно, 
что поел* долгаго покоя разумъ какъ 
бы туп*етъ, и что мысли раждаются 
свободнее поел* движеншя, не доходя* 
щаго до усталости. Въ особенности * 
замечается это поел* ум*реннаго сна» 

Следовать за д*йств1ями движенш 
дюбопыпгЬе всего въ питавш или въ 
вещественной части нашего т*ла. 
Ежедневныя наблюдешя показываютъ 
намъ, что члены у ремесленниковъ и 
артистовъ, наиболее употребляемые 
ими, имЪютъ большую величину, не- 
жели у прочихъ людей. Посмотрите 
на руки булочника, на ноги танцов- 
щика и скорохода. Это приращеше 
въ объем* не отъ дородности; т*ло 
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екорФе похудйеть отъ движешя, не- 
жели потучк&етъ; земледЬлецъ, стр*- 
локъ, солдата, кузнецъ— не бываютъ 
толсты, но тело пхъ плотнЪе, крепче; 
нбо привычка къ движению дЬлаеть 
волокна ихъ тверже, плотнее. Не 
между ними надобно искать^ мокрот- 
ныхъ, бл&дныхъ, рыхлотЬлмкъ, съ 
трудомъ влачащихъ слабое, хотя не 
чувствующее впрочемъ особой болез- 
ни, тЪло* Д*йств1е это еще примет- 
нЬе на животныхъ. Посмотрите на 
ПТИЧ1Й дворъ вашъ, где птицы от- 
кармливаются въ клЪткахъ; имъ едва 
дается столько простору, чтобъ по- 
вернуться; мясо ихъ бФло, жирно, 
нежно; они не им&ютъ силы бежать 
отъ рукъ, ихъ питающихъ. Дичь, на- 
яротивъ, представляет* мясо болФе 
красное, не столь жирное, но твердое, 
жесткое, означающее силу и крепость 
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я объясняете, почему стр*локъ съ та- 
кмъ трудомъ достаетъ свою добычу; 
■ Но должно заметить, ЧТО ВС* С1Я 
полезный явлешя не могутъ происхо- 
дить иначе, какъ отъ двнжешя ум*- 
реннаго; ибо сильныяи продолжатель* 
ныя двнжешя скорее произведутъ раз* 
стройство и безпорядокъ тамъ, гд* 
мы обещали силу и здоровье. Отъ 
иеумЪреннаго двнжешя б1еше сердцу 
становится безпорядочно, дыхаше тя- 
жело, делается жаръ, потъ льется ру- 
чьемъ по красной и какъ бы воспа- 
ленной кож*; пищевареше портится; 
тело претерпЪваетъ потери, который 
не вознаграждаются, *— отъ того ху* 
д&етъ и не получая большей крепости 
въ органахъ, дълается больнымъ. 

Полезн&е движеше ускоренное, не* 
леели слишкомъ сильное. Умеренным 
и слегка потрясающи тЪлодвижешл^ 
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производясь столькожъ спасительное 
возбуждеше, какъ потрясешя чрезмФр- 
ныя разстронваютъ, если дф&ств1я иХъ 
худо были разсчитаны. Посему не 
возможно, чтобъ гимнастичесшя упраж- 
нешя во всякомъ случай и всякаго 
рода могли быть съ пользою произ- 
водимы. Бросимъ взглядъ на всЬ ро- 
ды сихъ упражнещй, прежде, нежели 
оэиачимъ правила, которымъ должно 
следовать въ произведете оныхъ. 



РАЗНЫЕ РОДЫ ГИМНАСТИЧЕСКИХЪ 
УПРАЖНЕН1Й. 

Все, что мы до сего времени гово- 
рили, больше прилично упражнешямъ 
дпЛетецтельнымь или происходя* 
щимъ отъ воли нашей, которыя произ- 
водятся тёломъ или членами, какъ 



1 2 ейь У Соо§1е 



— 16 — 

мы уже объяснили, чрезъ действге 
мускуловъ. Есть другой родъ движе- 
шй, которыя называются страдатель- 
ными или сообщенными, при коихъ 
тело переменяете положеше или ме- 
сто посредствомъ причины посторон- 
ней отъ д*йств1я мускуловъ, и при 
коемъ мускулы не оказываютъ друга* 
го содействия, кроме сокращетя, дос- 
таточнаго для удержания ихъ въ опре- 
деленномъ положеши. 

Въ семъ последнемъ движенга не 
существуетъ, какъ въ первомъ, такихъ 
усилга деятельности и напряжешя 
всехъ мускуловъ, хотя и здесь тело дви- 
жимое или переносимое на подвнжномъ 
основати, безпрестанно получаетъ бо- 
лее или менее сильныя потрясеюя, 
сообщающаяся всемъ органамъ; они 
испытьдоютъ во всемъ своемъ соста- 
ве безпрестанные толчки, которые 
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сотрясаютъ волокна мускуловъ, сокра- 
щаютъ ихъ, и, наконецъ, производить 
ихъ плотность, силу, мужественность. 

Сего рода движешя, подобно д*й- 
ствительнымъ, увеличивають силу и 
твердость, но безъ возбуждетл; они 
не причиняютъ ни б1етя сердца, ни 
жара, ни поту. Однакожъ есть и изъ 
нйхъ ташя, которыхъ дъйстае доволь- 
но сильно, какъ ъзда верхомъ, въ од- 
ноколке, качели. 

Мы не остановимся на верховой тьз» 
Ткь, которая требуеть отдЪльнаго со- 
чинен1я; замЪтимъ только, что тол- 
чокъ , получаемый лошадью каж- 
дый разъ, когда ступаетъ она ногою, 
отражается въ ея тЪлЪ и потрлсаетъ 
сВДока; что безпрестанное повторение 
сихъ потрясетй не можетъ не оказы- 
вать сильнаго на него вл1яшя, особ-.' 
диво, если лошадь вдеть небольшою 
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рысью, ускоряете ее, и еще бо л*е, ес- 
ли скачетъ. Напротивъ, дЬисгае го* 
раздо слабее, «ели лошадь вдеть ти- 
хо, шагомъ; однакожъ, если лошадь 
иноходецъ, то и въ послЬднемъ слу- 
чае переваливаясь съ стороны въ 
сторону, производить она довольно 
сильное н частое трясеше. 

Одноколка и телега, производить 
большое потрясете, потому, что ко- * 
леса сообщаютъ телег* вс* толчки, по- 
лучаемые ими на негладкой дороги, а 
телега передаетъ ихъ сФдоку. Если до- 
рога очень неровна, то при скорой 
ФадЬ • могуть произойти потрясешя 
столь сильныя и частыя, что движе* 
Н1е дЪлается несносньшъ, и причиня- 
етъ дурноту людямъ слабьгаъ; при не* 
скорой же $зд&, если она сносна, по- 
нятно вл!яше ея на самую глубину 
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органовъ, и выгодныя отъ того по* 

СХЁДСТВ1Я ДЛЯ ОНЫХЪ. . . 

КшпайскЫ качели (Ъа1ап§01ге) до* 
етавллютъ также потрясешя довольно, 
сильныя. Сш качели состоять взъ» 
бревна, котораго средина утверждена 
на оси, а концы попеременно подии* 
каются и опукаются. На сихъ концахъ 
сделаны места для сиденья. Движенш 
качающихся нельзя назвать чисто страч 
дательньшъ, ибо каждый изъ нихъ 
прннимаетъ деятельное участае какъ 
въ томъ, чтобъ поддерживать себя, 
такъ и въ томъ, чтобъ приподнимать*, 
ся, когда конецъ бревна опускаясь, 
ударится о землю 

Обыкнооенныя качели (Резсагро1е11е) 
въ томъ же роде. Прикрепляютъ ве* 
ревку обоими концами къ возвышен* 
ному неподвижному пункту и садятч 
ся на висящей средине этой веревки. 
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• 

Если качаше произходитъ посредст* 
вомъ посторонней силы, то движеше 
это есть чисто страдательное, но ес- 
ли качаюпдйся помогаете движешю 
или производить самъ оное, то ему 
потребны значительный усшня, кото- 
рый могуть иметь дъйсгае произвола» 
наго движешя. Во всякомъ случае, од» 
накожъ, первый родъ качалей достав- 
ддетъ бол&е потрясешй, нежели по* 
слЪдшй. 

< Вислщгл кровати представляють 
родъ движенЬя, одинаковый съ обык- 
новенными качелями и разнствуетъ 
ртъ ыихъ только въ томъ, что на 
сихъ можно лежать, тогда, какъ на 
обыкновенныхъ качеляхъ должно си- 
деть, и что здбсь не столько качашя* 
Движете ихъ похоже на движеше дет- 
ской колыбели и больше способно у- 
нимать горесть и усыплять, нежели 
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укреплять, подобно прочимъ движе- 
шямъ. 

Кровати на неровных* ножкахь 
лроизводятъ такое же почти движете, 
какъ Китайсктя качели. Каждый разъ, 
когда короткая ножка коснется пола, 
происходить толчокъ, который даетъ 
себя чувствовать, и котораго дьйств1е 
прибавляется къ дЪйствио качашя. 

Въ старой Энциклопедии подъ ста* 
тьею верховая тьзда (Ек]ш1аЦоп) есть 
описаше машины, называемой ска* 
мъею или тпабурегпомъ верховой тъздьц 
которой дъйств1е подобно предъиду- 
щимъ н для людей пожилыхъ и сла^ 
быхъ удобнФе оныхъ тЪмъ, что не у* 
томляетъ н не подвергаешь никакой 
опасности. Машина сжя состоять изъ 
скамьи, представляющей лошадь в 
утвержденной прочно среди прибора, вн* 
сящаго съ потолка комнаты. Приборъ 
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зтотъ служить вместо яогъ лошади и 
производить движете машины. ДъЪ 
жерди, вертяицяся на осяхъ, продЪ- 
тыхъ.но средин* ихъ, укреплены къ 
балкамъ и отъ коацовъ ихъ идутъ 
ремни, поддерживакшце подножку, иа 
которой утверждеыъ табурета или не- 
болышя кресла, возвышенныя сколь» 
ко нужно и получаюпця движете на 
•Четырехь своихъ ножкахъ. Сидя на 
этомъ табурет*, и дергая, или застав* 
л ял дергать, дв* веревки, которыяпрн* 
водятъ въ движете, вм1*стЬ или по- 
рознь, два маленыае рычага, утвер- 
жденные между жердями, можно по 
желанно своему производить вс* дви- 
жет*, которыя испытываем^ когда 
*демъ на лошади шатомъ, рысью или 
галопомь. Можно подражать иноходи, 
прыжкавнь, положение лошади, когда 
она становится иа задвля ноги, воль» 
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тамъ и прочишь ходамъ манежа. (*) 

Есть еще страдательный движещя, 
на которыхъ мы не остановимся, ибо* 
они слиткомъ удаляются дьйств1ями 
своими отъ Гимнастики: мы разу* 
мФемъ висяшя повозки, носилки, лод* 
кн. Движешя, ими производимый, не 
льзя назвать упражнешями, ибо тЪло 
наше посредствомъ опыхъ переменяете 
место безъ усилга, безъ потрясешй; 
ло какъ ихъ качаше имеетъ некото- 
рое вл1ян!е на людей слабыхъ, и какъ 
часто должно бываеть начинать съ 
нихъ, чтобъ перейти носле къ упраж* 
вегоямъ сяльнейшимъ, то мы и дол* 
жны были дать имъ здесь ме- 
сто. Перейдем* теперь къ упражне* 
вшмъ, составляющим* собственно Гим- 

(*) Я. не понимаю устройства этой искуствепной 
вероомй дош**. чЖмц что Сочинитель не 
пршдожид* ей ршдгнка. Лере$оЪ*ик%. 

Ъ 
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настику, исключая однакоже тЪхъ, ко- 
торые почитаются основными и ко- 
торыхъ описаше должно быть пред-» 
метомъ особаго сочинешя. 



УПРАДШЕШЯ ДЕЙСТВИТЕЛЬНЫЙ 
ИЛИ ПРОИСХОДЛЩ1Л ОТЪ НАШЕЙ 
ВОЛИ. 

. Упомянемъ о столнги прежде, не- 
жели войдемъ въ подробное разсмотрь- 
ше движенга, ибо это положеше т*- 
ла, вь которомъ оно кажется пребм» 
ваетъ въ покоЪ, требуетъ безпрестап- 
кыхъ усилш нЪкоторыхъ мускуловъ, 
и нзъяснивъ его, намъ легче будетъ 
изъяснять хождете, бФгаше и проч. 

Стояте есть дЬйствге, чрезъ кото- 
рое челов'Ькъ стоить на одноиъ мЪстЪ. 
Безъ сомнЪшя каждый замЪтиДъ, что 
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00 сан* или въ обморок* Голова х на- 
клоняется впередъ и упадаетъ на грудь. 
Въ сень случай ойа повинуется зако- 
йамъ тяжести; держась на позвоноч- 
ной кости, находящейся ближе нъ 
задней сторон* т*ла, нежели къ сре- 
дин*, она не можетъ держаться пря- 
мо иначе, какъ чрезъ напряжете зад- 
няхъ шейныхъ мускуловъ; голова скло- 
няется впередъ тотчаезц какъ юе на- 
ярджеше прекращается. Самый стань 
Не можетъ держаться прямо безъ уста- 
лости, ибо позвоночный столбъ на- 
ходится назади, а внутренности, на- 
полняющих грудь и животь, накло- 
няют* его впередъ, й онъ повиновал- 
ся бы имъ, еслибъ ие находилъ силь- 
ной опоры въ мускулахъ. Доказатель- 
ства сего видимъ мы на людяхъ, одер* 
жимыхъ водяною болЪзвдю и на бе- 
ременныхъ женщинах*: животь ихъ 
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-бывъ тяжелс обыкновенная), оаста- 
. вляетъ гнуть назадъ спину. 

То же разсуждеше можемъ мы сде- 
лать и на счетъ таза, который по об- 
разование своему наклонился бы вгь 
бедрамъ, еслибъ не былъ удерживаемъ 
назади множествомъ мускуловъ, со* 
- ставляющихъ заднюю часть. Впереди 
. бедръ находятся мускулы, которые 
действуя съ силою на колено и чаш* 
ку, ре дають ноге сгибаться; нако* 
нецъ, икры сжимаясь, не допускаютъ 
логу склоняться къ ступени. Таковъ 
. обпцй механизмъ столшя, и вы видя* 
.те, что это, какъ мы и прежде ска* 
, зали, есть собраше усилш. Во все вре- 
. мя, пока продолжается стояще, почти 
. вс* разгибаюпце мускулы (1ез тшс1ез 
. ехйешеига) находятся въ дёйствш. Отъ 
сего происходить усталость, которую 
не возможно переносить слишкомъ дол* 
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го. Смотря на человека стоящаго, вы 
заметите, что онъ то на одну, то на 
другую ногу опирается более, дабы 
доставить минутный отдыхъ некото* 
рымъ муекуламъ, и оть сего-то стоя- 
ше утомлгяетъ более, нежели ходьба, 
где движете и отдыхъ мускуловъ без* 
престанно следуютъ одно за другимъ» 
Здесь нужно разрешить вопросъ, 
относящейся кь нашему предмету, ка- 
кое положевк ноги даетъ более твер* 
доста стояшю. Мы не войдемъ въ 
подробности всЬхъ споровъ, въ кото* 
рыхъ защищали или опровергали по» 
ложеше ногъ пальцами внутрь, или 
наружу, и ограничимся правиломъ, 
что чемъ основание, поддерживающее 
тело, шире и надежнее, темь крепче 
стояте; следовательно человекъ стоить 
тверже тогда, когда ноги еро* умерен- 
но отдаленныя одна отъ другое, стоять 
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параллельно. Если напротивъ ноги: 
сдишкомъ отдалены одна отъ другой,, 
то мы чувствуемъ, безпокойство, про- 
исходящее отъ растяжешя мускуловъ 
во внутренности лядвш, а если они 
сближены, то тело, качающееся на 
ту и другую сторону, не съ такою 
удобностыо сохраняете равновЪ<ле. 
Пальцы ноги не льзя поворотить 
внутрь, не повернувъ бедра въ суста^ 
в$, чЬмъ стояте лишается всей силы;, 
наконецъ, пальцы, обращенные нару- 
жу, даютъ, правда, болЪе пространства' 
основашю въ стороны, но нераспрос- 
траняютъ онаго впередъ; акакъ съ сец- 
то стороны и нужнее всего поддер» 
живать тело, ибо сюда влечетъ его 
вся тягость внутренностей; то и очс» 
видна истина принятаго нами поло» 
жешя,- что ноги стоящтя параллельна 
и съ умЪренностпо одна отъ другой 
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отставленный, доставляютъ самое твер- 
дое стояние. Не должно упускать изъ 
виду сего правила при произведен га 
различныхъ движенш, о которыхъ мы 
говорить будемъ и где нужно дер» 
жать тЪло въ положенш надежномъ. 



О ХОЖДЕН1И. 

Стоя такимъ образомъ на объихъ но* 
гахъ, если захотимъ мы итти, то должны 
сперва перевести всю тягость тЁла на 
одну ногу и поднимать потомъ дру- 
гую; сперва пятка оставляетъ землю, 
а потомъ пальцы. Для сего нога сги- 
бается къ лядвеЪ, а лядвея къ тазу, & 
такимъ .образомъ нрга подается впе- 
редъ. Миновавъ другую ногу, она ви- 
ситъ, пока вытянувшись, не станете 
на землю въ растоянш шага. При пе- 
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ренесенш сей ноги, бедро стоящей но- 
ги не остается празднымъ: оно должно 
вертеться вперед ъ и наружу. Когда нога 
становится на землю, въ тожъ время 
тягость тьла переносится на нее, а 
другая нога подобнымъ же механиз* 
момъ переносится впередъ. 

Изъ сего видно, что ходьба не есть 
только движете низшнхъ членовъ: 
тазъ также движется съ одной сторо- 
ны въ другую, равно и позвонковый 
столбъ, для перенесешя центра тя- 
жести на ту ногу, которая становятся 
на землю. Самыя руки балансируютъ, • 
соображаясь съ движешемъ ногъ. Но 
всЬ сш движешя не безпрерывны и э 
какъ известно, могутъ быть долгое 
время продолжаемы, не* производя уста- 
лости; ибо мускулы, коими совер- 
шается движеше, находятся одну се- 
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кунду времени въ работ*, а другую 
отдыхаютъ. 

Ограничимся на сей разъ симъ объ- 
яснешемъ механизма хождешя. Во вто- 
рой части будемъ имЪть случай го* 
ворить о разныхъ родахъ ходьбы. 



ОБФГАН1И. 

Въ бъгаши шаги только чаще, но 
не больше, какъ въ ходьба Механнзмъ 
тоть же, но остающаяся назади нога 
поднимается съ земли прежде, цежели 
другая оперлась о землю съ доста- 
точною твердостпо, такъ, что центръ 
тяжести остается неопредЪленнымъ, 
переносясь съ одной ноги на другую; 
это дЪлаетъ рядъ прыжковъ и отъ 
того легко упасть, когда бежишь. 
При этомъ'сильномъ, учащенномъ дви* 
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исключая рукъ, служащихъ балансами, 
—оттолкнуться отъ земли, ва кото- 
рую упирались ноги, тМо остается 
бол$е или менЪе времени на воздухЪ. 
Говоря гъ, что земля помогаете» въ 
сем* случай прыжку дЪиспиемъ от- 
талкнвающимъ; но это не заметно,— 
разв* вмЪсто земли будетъ упругая 
доска или натянутая веревка. Доста- 
точно, если ноги опираются о землю* 
не уступающую толчку, необходимо* 
му для произведенгя прыжка, и въ 
оемъ случае трудно определить уча* 
ста, которое могла бы оказать упру» 
гость. Сверхъ того большее или мень- 
шее пространство, на которое возвы- 
шается тело, прыгая вверхъ, или ко- 
торое пролетаете», прыгая гориэон». 
тально, эависить отъ употребленной 
ва то силы я особливо отъ прюбр*- 
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теннаго навыка. Побережешь для вто- 
рой часта наставденте о искусств* пры- 
гать и описаше размыхъ родовъ прыж- 
ковъ. 



О ТАНЦОВАН1И. 

С!е упражнеше, въ которомъ соеди- 
нены хождеше, бъгатае и прыгавшие 
составляете собственно предмета ва- 
шей Гимнастики, ибо преподается осо- 
быми уЧВТеЛЯМН И СЪ ДруГОЮ ЦЪЛ1Ю* 

ТЪмъ ие менЪе однакож'ь должны мы 
рекомендовать танцы, какъ движеше, 
способное, независимо оть доставляв- 
маго имъ удовольётв1Я, сд&лать тЪло 
сильнее, гибче, проворнее, — дать ему 
лр1ятность и ловкость. У особъ, за- 
нимающихся симъ искусствомъ, руки 
и плеча бываютъ выгнуты назад ь; 

4 
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голени и лядвеи сильныя, гибкщ бе- 
дра и икры полныя, рисуюицлея; сту- 
пени выворочевныя; самая походка 
принимаете» особенный характеру по 
которому узнаютъ танцора. 



О ФЕХТОВАН1И. 

Сле упражиете приводить въ дви* 
жеше почти вс* мускулы; это одно 
изъ самыхъ сильпыхь, как!я только 
употребляются вь обществах* нашихь 
временъ, и имЪетъ преимущество, какь 
и танцоваше, доставлять тЬлу видь 
щиятный и благородный. Рекруть,— 
говорить одинъ знаменитый Медикъ, 
—почти никогда не бываетъ ловокъ; 
ио вотъ онъ начинаеть посещать 
экзерцицгаузъ й вскорЪ видите вы 
его сь твердой поступью; йоходка его 
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получаетъ нечто щеголеватое, воин* 
ское; и вся осанка, до сего неуклю- 
жая, делается твердою, решительною, 
приличною мущиягё. 



О Б Ъ ОХОТ! 

Не можемъ не упомянуть зд^сь и 
объ охотпщ въ которой употребляет- 
ся стояше, ходьба, бегаше и прыга- 
вие. Часто она представляете упражне- 
ше, требующее большой силы, но не 
утомляетъ па доставляемому имъудо» 
вольств1Ю. Въ самомъ деле, виды по- 
лей, лесовъ, местоположешй прмят- 
ныхъ, а особливо напряженное внима- 
ше, которое необходимо охотнику для 
ожидатя и достижешя добычи, не 
даютъ заметить труда. 
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. ОБЪ ИГРАХЪ, ПРИВОДЯЩИХЪ ВЪ 
ДВИЖБНШ ВОЕ ГОЛО. 

Мы не станемъ разсуждать о всЬхъ 
тЪхъ играхъ порознь, которыя состоять 
изъ ходьбы, бъгашя и прыгашя, снхъ 
основанш вс&хъ гимнастическихъ упра- 
жнешй. Есть изъ нихъ такгя, кото- 
рыя очень утомляютъ, какъ наприм. 
игра вь жлгь у въ ша/л у вь балопь (на- 
полненный воздухомъ и обшитый ко- 
жею пузырь) и даже вьволанц друия 
покойнее, какъ наприм. вь лапту 
вь ксглщ а особливо вьбилгарЪь\ нако- 
нецъ мнопя, составляющая исключи- 
тельно д*Ьтск1я игры, требуютъ значи- 
тельной деятельности, и весьма по- 
лезны для развитая дЬтскихъ силъ, какъ 
то игра вь кубарь* вь серцо, вь вере* 
вогку и пр. 
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О ПРАВИЛАХЪ ДЛЯ УПРАЖНЕН1Й. 

Мы видЪли выше, что дгЬистви* 
Тпелъныл упражнешя, состоялся нзъ 
движешй членовъ и самаго т$ла, про* 
нзводятъ всеобщее возбуждеше, болЪе 
илц *мен*е сильное; что упражнешя 
^традателъныл, въ которых?» тЬло 
перемЪнлеть м*стд безъ учасття въ 
1юмъ мускуловъ, состоять изъ потря- 
сешй, которыя также укрЪпляютъ те- 
ло, не истощевая онаго. Прнбавимъ къ 
1гому, что и упражнешя смтыианныя^ 
Каковыми часто бывають верховая 
тъзда и каганъе на обыкновенныхъ и 
Китайскихь каъеляхь, могутъ быть 
также полезны. Вотъ правила и 
раздЪлешя, которыхъ не должно упус- 
кать изъ вида, когда предпринимаютъ 
какое либо упражнеше или даютъ 
ваставлеше въ ономъ: 

Выборъ ъптъста, где должны проис* 
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ХОДИТЬ упражнешя, есть первый пред* 
меть, на который обращается внимаше. 
То же впечатлеше производить ощу« 
щешя благотворнейшая въ т*л*Ь, когда 
получаемъ его на открытомъ воздух^ 
среди поля, въ прглтной * и веселой 
деревне. Независимо отъ нравствен* 
ныхъ действш, изъ того происходя* 
щихъ, самое дышаше воздухомъ чв» 
стымъ, живымъ и возбуждающее дей* 
ствге свита, оказываютъ влЫше, кото* 
раго напрасно искали бы мы въ м$* 
стб огороженномъ, особливо въ комна» 
ч% или даже на двор*. Посему-то вер* 
ховая -Езда полезнее всякой , машины, 
которою хотели бы заменить ее 
Э употреблеше сихъ искусственныхъ 
средствъ всегда принесетъ более поль* 
зы, если устроятъ ихъ въ с^ду или 
другомъ, доступномъ для свободнаго 
воздуха, месте, Впрочемъ встречаются 
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случаи, гд* оказывается неудобство 
подвергать себя открытому воздуху. 
Тогда преимущественно избирают» 
упражнеше, которымъ удобно заш* 
матьсл въ комнатЬ. Вообще должно 
сказать, что Гимназ1я тогда только 
можетъ принести всЪ ожидаемыя оть 
вея выгоды, когда она довольно об- 
ширна для произведешя въ ней мно* 
гихъ нгръ и упражнеши, и когда она 
доставляете средства заниматься ими, 
смотря по обстоятельствамъ и потреб- 
ностям^ какъ на открытомъ воздуху 
такъ и въ строении. 

Не менЪе внимашя надлежитъ об* 
ращатъ также и на то, когда должно 
заниматься гимнастическими упражне- 
ниями: еь какое аръмя года, еъ'ка* 
комь клилтгть, и въ кате %асы Ъпя* 
Производя, ихъ на открытомъ воздух* 
дЬтомъ, ^надобно предпочитать утро, 
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ж зимою полдень. Ске правило не столь 
нужно для уиражнетй въ закрытом* 
мЪстЪ . Однакожъ вообще лЪтомъ 
упражнешя дтьйствитеяъныл ян въ ка- 
комъ случа* не должны быть допус- 
Скаемы днемъ, когда жаръ слишкомгь 
еиленъ; даже лучше въ сгю пору 
заниматься только страдательными 
упражнениями. То же самое раясужденше 
можно приложить и къ жаркямъ кли« 
матамъ, между тЪмъ, какъ на СЪверЪ 
Гимнастика должна быть гораздо дЬя- 
тельнЪе. 

Равнымъ образомъ при выбор* гям- 
настичёскихъ заннтш не должно упу- 
скать изъ вида состояше, въ какомъ 
находится наше тЪло. Юноша въ по* 
ту не можетъ безопасно заниматься 
движешемъ страдательнымъ, въ про* 
должеше коего онъ будетъ безъ дЪи- 
ствгл* и состояше это, обыкновенно 
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сопровождаемое слабостпо, столь» же 
мало благопрхятствуетъ и дъйствя* 
тельному движению. Не должно начи* 
нать упражнешй, не удовлетворивши 
естественныхъ вуждъ, которыя мо- 
гутъ потомъ причинить помЪшательт 
ство или самую опасность. Не слЪ* 
дуетъ также допускать упражнешй 
(кромЪ страдательиыхъ) въ случа-Ь не» 
здоровья, нерасположешя, или даже 
печали, потому что всякое дтъйстш* 
тельное движете въ семь состоя ши 
болЪе или менЪе вредно. Выше гово- 
рили мы объ упражнешяхъ предъку» 
шаньемъ или поел* кушанья. ЗдЬсь 
прибавимъ, что хотя вообще упра- 
жнешя прежде кушанья удобнее, но не 
должно однако начинать оныхъ вовсе 
голодному. Повторимъ, что посл-Ь сто* 
ла надобно избегать упражнешй силь» 
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ныхъ; страдательные же движешя спо* 
собствуютъ пищеварешю. 

Возрасть также долженъ имЪть вл1~ 
дше на выборъ упражненш. Мадень- 
кимъ дЪтямъ полезны тЬ только изъ 
дЬиствительныхъ движенш, которымъ 
предаются они съ удовольствдемъ, бывъ 
освобождены отъ пеленъ своихъ. Не* 
льзя довольно часто доставлять имъ 
сш минуты свободы. Это истинная 
Гимнастика сего возраста. Она гораз- 
до полезнее для нихъ, чЪнгь всё тЦ 
кои доставляютъ имъ няньки, нося 
или качая ихъ, хотя впрочемъ не льзя 
ае согласиться и сьтёмт^что качанье 
а пестанье дЪтей на рукахъ также 
полезны, и дети, лишенный сихъ стра* 
дательныхъ движенш, не имЪютъ то- 
го здоровья и тЬхъ силъ. Напротивъ, 
юношамъ не годятся страдательны» 
движешя: избытокъ жизни и силы ка- 
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жется ищетъ, чтобъ его убавили по- 
средством* действительных*, повто- 
ренныхъ движешй. Въ семъ-то осо 
бенно возраст* Гимнастика приносить 
наиболее пользы и употребляется с* 
большим* успехом*. Это время раз* 
ВИТ1Я всех* частей т*ла, и живая д** 
ятельность детей, которыя безпре* 
стайно вертятся, прыгают*, бегают*, 
пляшут*, — показываеть нам*, что 
сильныя движешя должны способ- 
ствовать сему развитие Мы думаем* 
даже, что это единственный возрасту 
где истинная Гимнастика, которой 
основашя мы представляем*, действи- 
тельно полезна, ибо хотя и въ позд- 
нейши х* летах* люди могутъ еще 
упражнять свою силу, но у них* нет* 
уже той гибкости, ловкости и живо- 
сти, которыя необходимы для мяогихъ 
гимнастических* упражненш. 
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Темтрсииептъ (т*лосложен!е) въ осо- 
бенности заслуживаете быть на • 
блюдаемъ, когда избираютъ упражне- 
Н1е для юноши. Неблагоразумно под- 
вергать сильнымъ движешямъ людей 
слабаго сложешя, у коихъ тело нуж- 
ное, кожа б*лая, волосы русые и кон 
ее предвЪщають силы. Для помощк 
въ семь скучномъ состояши должно 
укреплять ихъ мускулы посредствош 
упражненга страдательныхъ, начиная 
сь самыхъ легкихъ. Для сихъ-то въ осо- 
бенности полезно вл!ян1е движет* 
на открытомъ воздух*, каковы *зда 
на лошади, на лошак*, въ карет*, 
«ътележк* и т. п. И самыя сш средст- 
ва, напротивъ, укрепляя волокна ма- 
ло по малу й не производя ни какой 
убыли въ тЪл*, дЪлаготъ его полно- 
кровным?», какъ и вс* упражнетя стра- 
дательная и следовательно не приличны 
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сангвиникамъ и людямъ, расположен* 
вымъ къ геморою. Для сихъ посл*д- 
яихъ сильныя изъ упражнешй дьй- 
ствительныхъ могли бы быть даже 
опасны, — впрочемъ ^только въ продол- 
жеше сихъ упражнешй; потому что 
происходящее отъ того болЪе илиме- 
нФе сильное возбуждение сообщая де- 
ятельность всвмъ отдЪденжямъ, скорЪе 
уменьшить массу крови, нежели уве- 
личить. Нервный темперамента [Ье 
1етрёгатеп1 пеггеих) предвъщаетъ не- 
обьпшовенвыя иравственныя способ* 
ности у молодыхъ людей, въ коихъ 
сто замЬчаютъ, но онъ же можетъ 
сдвлаться источникомъ великихъ золъ, 
если не уменьшать особенной раздра- 
жительности , которая впослЪдствш 
произвести ихъ можетъ. С!е располо- 
жеше близко къ слабости; упражне* 
шя, укрепляя т&ло, доставляютъ ему 

5 
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самое верное лекарство, если они вы- 
браны и управляются надлсжащимъ 
образомъ. НЪтъ никакого основашя 
бояться, чтобъ доставляя тЪлу муже- 
ственность, М02ВТО было ослабить сга 
превосходныя способности, спутники 
иервнаго темперамента. Съ такимътК».- 
лосложешемъ не бываетъ силачей, — 
это значило бы обратить духъ въ са- 
лу. Кесарь и Генрихъ IV были бы 
только умными, но больными людьми, 
еслибъ провели младенчество и юность 
въ покое, изнеженности и праздности. 
Упражнешя, укрЪпивъ тЬло, дали сред- 
ства къ развитию пылкой душ* ихъ 
и М1ръ изумленъ быль превосходством* 
ихъ разума и необычайною ихъ д$я* 
тельноспю. 

Нельзя также не брать въ соображе- 
ние привыгекь и образа жизни, когда 
совЪтуютъ или запрещаютъ то или 
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другое упражнеше. Юноша, который 
привыкъ къ бездъйствио, или по со» 
стояшю своему ведетъ жизнь сидя- 
чую, вступивъ ни поприще Гимна- 
стики, не долженъ быть подвергаемъ 
упражнешямъ наровнФ съ тЪми, ко* 
торые по звашю своему или въ иг» 
рахъ, привыкли къ деятельности. Ни- 
когда не должно забывать, что луч^ 
П1ее употребление Гимнастики всегда 
будетъ то, которое поведеть воспи- 
тайника постепенно отъ самыхъ лег- 
кихъ движенш до самыхъ трудныхъ. 
Что касается до продолжительно* 
сти упражнеюй, то его нельзя опре- 
делить обищмъ правиломъ. Неблаго- 
разумно было бы заставить многнхъ 
воспитанниковъ равное время зани- 
маться одинакимъ упражнешемъ; ибо 
что для однихъ легко, отъ тогожъ 
друйе могутъ устать до изнурешя. 
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И такъ надобно советоваться съ воэ« 
растомъ, силами, темперамснтомъ и 
привычками каждаго воспитанника , 
дабы не потребовать отъ него движе- 
ний слишкомъ сильныхъ и слишкодо 
продолжительныхъ, когда онъ не спо- 
собенъ ихъ выдержать. 

Лучипее правило "есть то, чтобъ пе« 
рестать прежде, нежели дитя устанетъ; 
въ противиомъ случае, мы рисковали 
бы отнять у него охоту и разслабить 
его вместо укрепления. За этой гра- 
ницей, упражнения заключаютъ вь се- 
бе одинъ только вредъ, и ни малейшей 
пользы. Не льзя продолжать движе- 
ний, причинившихъ усталость и отъ 
того сделавшихся тягостными, безъ 
особеннаго усилия, которое вскоре 
производить сильное возбуждеше, раз- 
стройство въ отправленпяхъ, ускорен- 
ное биение сердца, жаръ, потъ, и вс* 
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слЪдстыя упражнеши, превышающихъ 
силу, какъ то: слабость, безсил1е, из* 
неможеше, худощавость и пр. чему 
можно видЪть примЪръ на нФкоторыхъ 
ремесленникахъ, неумеренно занимаю- 
щихся трудными работами. 

Наконецъ, есть обстоятельства, при 
коихъ упражнешя опасны, и кои по- 
тому должны быть исключены изъ 
Гимназш: таково лоложете молодыхъ 
людей, страждущихъ одышкою или 
аневризмами сердца и даже членовъ, 
также имЪющпхъ расположете къ апо- 
плексш и пр. Равнымъ образомъ есть 
расположетя частныя, которыя до- 
пускаю гь только нЪкоторыл упражне- 
шя: такъ одинъ не можетъ терпЬть 
самаго покойнаго экипажа; другой то 
же испытываетъ, плывя на лодк*; въ 
одномъ качели производять тошноту, 
въ другомъ головокружеше; иные не 
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могутъ садиться на лошадь, ехать 'въ 
телеге и пр. Идогда полезно преодо- 
левать С1е отвращеше, но не должно 
упорствовать въ побежденш его, если 
то окажется слишкомъ труднымъ; луч- 
ше совоемъ оставить тотъ родъ упра- 
жнен1я. Часто случается, что другой, 
даже более сильный, не встречаете 
ткхъ же затрудненш. 

Вотъ правила, которыя почитаемъ 
мы полезнейшими при утютреблеши 
гимнастическихъ упражнение и при 
выбор* оныхъ. Неизлишне будетъ 
присовокупить къ тому еще некото- 
рые советы на счетъ предосторожно- 
сти отъ простуды, когда упражнения 
были довольно сильны, разгорячили 
тело и произвели испарину. ВеЪмъ 
известно, что въ семъ состоянш не 
дфлжно оставлять какую либо часть 
тела открытою холоду и особливо на 
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сквозномъ в*тр*; не пить холоднаго, 
иди помногу, не опускать рукъ или 
ногъ въ холодную воду. Сихъ предоо 
торожн остей, кои кажутся более не- 
обходимыми зимою и въ холодную 
погоду, не должно оставлять и лЪтомъ, 
когда жаръ и испарина производятся 
скорее. Во всякомъ случае, совершен- 
ный покой поел* сильнаго движешя 
вреденъ. Надобно подражать примеру 
ездока, который несколько временя 
проваживаетъ лошадь свою поел* силь* 
наго бега. Займемся и мы въ подоб- 
номъ случае упражнешемъ легчай* 
швмъ, дабы волнеше укротилось ма- 
ло по малу. Если же хотите остаться 
въ покое, то осушитесь въ теплой 
комнате и даже велите слегка тереть 
кожу и перемените белье. Наконецъ, 
если не возможно взять сихъ предо» 
сторожностей, то станьте подл* добра* 
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го огня и выпейте рюмку вина (*). 
Мы говорили уже обо всемъ, что 
должно наблюдать предъ упражнешя- 
ми. Прибавишь къ тому только, что 
одежда ученика не должна быть узка, 
дабы не затрудняла движенш, не вив- 
шая однакожъ и излишнею простор- 
ност1Ю. Она делается изъ прочной, но 
недорогой матерш, чтобъ не бояться 
ее испортить при различныхъ движе- 
шяхъ. Не должно нмЪть при себ* ни- 
чего такого, что бы могло ранить. 
Башмаки просторные. Никакая пере- 
вязь не должна сгЬснять тЪла или 
членовъ. Лучше не имЪть ни галстука, 
ни подвязокъ. Наконецъ, входя въ Гим- 
наз1Ю, надобно снять все, что можетъ 
препятствовать свобод* движешй* 

(*) Последнее вероятно не для д-Ътей, иначе я не 
соглашусь съ Авторомъ: випе, какъ вещь сильно 
возбуждающая, не должно быть даваемо дътлмъ. 
//рим/ьг, перее. 



ш 2 ейьуСоо§1е 



— 55 — 

БОЛФЗНИ, КОИ МОЖНО ПОБЕДИТЬ 

ИЛИ ВЫЛЕЧИТЬ ПОСРЕДСТВОМЪ 

УПРАЖНЕЮЙ. 

Древнге замечали счастливыя дЪй- 
ств1я упражнешй на молодыхъ людей 
слабыхъ, нЪжныхъ и одержимыхъ бо- 
лезнью истощешд. Они употребляли 
Гимнастику для иэлечешя мяогпхъ бо* 
лЪзней, противившихся всёмъ лекар- 
ств амъ. НовЪшше признали справед- 
ливость таковыхъ наблюденш и по- 
полнили ихъ новыми. Мы укажемъ 
только на главные случаи, въ полномъ 
убъжденш, что употреблеше Гимнасти- 
ки въ Медицин* 'распространится по 
мЪр'Ь того, какъ будуть стараться 
изучать благо дЪтельныя ея нослЪдстыя. 

Мы видели, что самое общее Дфй» 
ств1е улражневш есть укрЪплеше т*- 
ла и уничтожеше въ молодыхъ лю- 
дяхъ расположешя къ нервному тем- 
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пераменту; это заставило одного Ме- 
дика сказать, что укреплете живот* 
ной экономен посредствомъ Гимнасти- 
ки, безъ сомнешя уничтожить ту 
нервную раздражительность, ту болез- 
ненную чувствительность , которыя 
раждаются отъ изнеженности и про- 
изводятъ вапоры и ипохондрическтя 
болезни. Деспнемъ сего-то возбужде- 
шя проявляется въ возрасте возмужа- 
лости та ужасная привычка, которая 
изсушаетъ жизнь въ самомъ ея источ- 
нике. Движете, укрепляя »1у скулы, 
будеть ограничивать эту порочную 
чувствительность. Сверхъ того, гово- 
рить тотъ же Медикъ, упражнешя 
производять усталость, а усталость 
сонъ: если юноша, изнемогши отъ 
деятельности, засыпаетъ глубокимъ 
сномъ, то его не разбудятъ призраки 
разстроеннаго воображешя. 
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Упражнешя полезны, какъ говорить, 
въ перемежающихся лихорадкахъ. Сла- 
бость, соединенную съ этою болЪзнъю, 
можно излечить, укрепляя органы въ 
свободное отъ параксизма время, стра* 
дательными упражнениями, какъ-то 
верховою Ъздою, катаньемъ въ каре- 
тЪ, или игрою, если больной дитя; но 
были случаи, что сильное движение 
предупреждало припадокъ, причиняя 
безиорядокъ въ органическихъ дЪи- 
стыяхъ, чрезмерный потъ и сильное 
раздражеше. 

Особенно при выздоравливаши гим- 
настичесюя упражнешя могуть ока- 
зать истинную помощь, если умЪютъ 
благоразумно ими пользоваться, Выздо- 
равливающаго, который не въ состоя- 
ига еще ходить по своей комнатЬ, на* 
добно возить или катать на креслахъ, 
въ ожидаши, пока онъ можеть ездить 
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въ карет*. Какъ же скоро будет* он* 
въ состоя нш садиться на лошадь, то 
пусть ездить верхом*; тогда онъ пс* 
лучит* силы для прогулки и ДЪЙ* 
ствительными упражнениями тотчасъ 
возвратить всю полноту своей кръпо- 
сти. 

Многая хроничесшя болезни усту* 
паготь вл1ятю упражнений, но извес- 
тно, что зд*сь необходимы т* же 
предосторожности, какхя советовали 
мы для выздоравливающих*. Хрони* 
чесме грудные кашли съ обильным* 
извержешем* мокроты, неоказываю* 
пце еебя особыми припадками зава* 
лы печени или другихъ органов*, опу* 
холи вначале их*, нервичесвдя по* 
вреждешя желудка и кишекъ, и раз* 
слаблеше сихъ частей^ приметно умень- 
шались отъ верховой 'езды, катанья 
въ карет* и т. п. Во многих* слу- 
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чаяхъ счастливое дьйствхе минераль- 
выхъ водъ должно приписывать почти 
одному только путешествию. Но въ 

СИХЪ бОЛЪЗНЯХЪ И ПОДобнЫХЪ ИМЪ, ГДЕ 

упражненья страдатёльныя оказывают* 
ся полезными, редко действительныя 
имЪютъ какой либо успехъ. 

Противное тому усматриваема въ 
болЪзняхъ золотушныхъ, где слабость, 
бледность, вялость, показываютъ ку- 
жду въ движетяхъ, которыя должны 
быть сильны по возможности. Мы не 
сомневаемся, что сш болезни, столь 
часто встречаемыя въ детстве и мо- 
лодости, будуть напротивъ весьма ред- 
ки у детей, которыя часто станутъ 
упражняться въ Гимнастик* и при** 
выквутъ къ различнымъ упражйешямъ, 
коихъ описаше за симъ следуетъ. 
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ЮНОШЕСТВА. 

ЧАСТЬ ВТОРАЯ. 



ОПИСАНО! УПРАЖНЕШЙ. 

Всю вторую часть спо заимствуешь 
мы изъ одного сочинешя, имЪвшаго 
величайшш усп*хъ въ Англш. Оно 
Помогло распространенно тамъ вкуса 
къ Гимнастик* и введешю оной въ 
употребление во многихъ публичныхъ 
ж частныхъ заведешяхъ, а особенно 
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въ Лондон*. Мы не надЬемся достиг- 
нуть книгою своею столь же выгод- 
НЫХЪ ПОСЛ*ДСТВШ, но довольно бу- 
демъ награждены, если усп*емъ дать 
понята о польз* Гимнастики и объ 
услугахъ, кашя оказать она можеть. 
Во Фравцга часто надобно долго 
ждать, пока уб*дятся въ польз* ка- 
кой либо вещи, но дело всегда окан- 
чивается т*мъ, что разумъ беретъ 
верхъ. Лййцы, Датчане, и особенно 
Швейцары предупредили Англичанъ 
на томъ поприщ*, которое хотимъ мы 
показать своимъ единоземцамъ. На- 
деемся, что прим*ры сга не будутъ - 
потеряны и что мы увцдимъ въ ли- 
цеяхъ, училищахъ и даже частныхъ 
пажяонахъ гимнастичесюя упражнешя, 
которыд займутъ воспитанниковъ въ 
часы ихъ отдыха гораздо пр!ятн*е и 
полезнее, ч*мъ нел*пыя игры, коимт» 
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они предаются. Когда желашя еш 
исполнятся, мы не увидимъ болЪе 
этой толпы существъ, не имЪющихъ 
ни силы, ии прштности, этихъ без* 
дупшыхъ куколъ, выходящихъ изь 
училища, смотря накрихъ, трудно во* 
образить, что они сделаются когда 
нибудь людьми. 



ГЛАВНЫЕ ПРЕДМЕТЫ, НЕОБХОДИМЫЕ 
ДЛЯ УПРАЖНЕН1Й. 

Мъсто упражнешй, о выборе кото* 
раго говорили мы на стр. 40, глав* 
нъйше должно быть выровнено, ко* 
его одна часть открыта, а другая 
подъ кровлей, дабы имЪть убъжище 

ВО ВреМЯ ДОЖДЯ И удобство ДЛЯ по* 

клажи всего того, что, какъ липшее, 
мы съ себя снимемъ. Надобно, чтобь 

Офгеб Ьу ЧлОСКЛС 
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также находилось вблизи и простран- 
ство холмистое, дабы воспитанника 
могли всходить, сходить, вспалзывать 
-и прыгать по мЪстамъ всякаго рода. 
Наконецъ, для предосторожности на* 
добно имФть особое отдЬлевде, доволь* 
но пространное, густо устланное со- 
ломою или пескомъ, гдЬ бы воспи» 
танники съ безопасностио взлезали, 
прыгали, волтижировали и пр., безъ 
чего, въ случа* падешя, могуть они 
ушибиться: предосторожность етя при* 
даеть молодымъ людямъ смелость, 
а чрезъ нее выигрываютъ онивъ сил* 
и ловкости. 

Построешя для упражнеши, о коихъ 
мы говоримъ, суть слФдуюпця: 

1. Порт-маркъ, для измЪрешя вы* 
соты скачковъ. 

2. Горизонтальный барьеръ (ипе 
Ьагге ЬотопЫе). 



ш 2 ейь У Соо§1е 



— . 65 — 

3. Барьеры параллельные. 

4. Деревянная лошадь для волтижи- 
ровашя. 

5. Матеа (и не та!е Де Сосадпе) со 
всеми принадлежностями, какъ-то ве- 
ревками, лестницами, шестами, доска* 
ми и пр. 

Всё сш вещи можно устроить на 
сумму отъ 250 до 300 Франковъ (*). 

'Воспитанники должны быть раздЬ* 
лены по ихъ лЪтамъ, росту, сил*, 
пр1обрЪтенной ловкости и пр. 



ХОЖДЕН1Е. 

С1е упражненге, по видимому самое 
простое изъ всёхъ, кои преподаеть 

[*] На наши деньги до 500 руб. Здвсь въ С Пе- 
тербурга можно имвть все это еще за деше* 
в&йшую, едва ли пе половинную ц'ьпу. 
Лримтьь пере*. 
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Гимнастика, есть, нЪкоторымъ обра- 
зомъ, основание всЬхъ прочихъ. Не 
многое умЪютъ хорошо ходить, если 
они не научились управлять своими 
движев1ями по урокамъ учителя. Го-* 
лову и тЬло должно держать прямо, 
плеча назадъ, грудь впередъ, колФна 
вытянуть, носки не много выворотить, 
если только пр[ятность танцора не 
будетъ предпочтена верности марша. 
Руки должны двигаться легко и сво- 
бодно, ноги — описывать по землФдкЬ 
параллельныя лиши и твердо опирать* 
ся на всю подошву, а не на пятки 
или пальцы. Впрочемъ, хотя заста- 
вляеоть воспитанниковъ ходить также 
на носкахъ и пяткахъ, но это только 
для предуготовительныхъ упражненш. 

Хождеше разделяется по м*р*Ь ско- 
рости на 

шагъ обыкновенный или тихш, 



1 2 ейь У Соо§1е 



— 67 — 

шагъ удвоенный или вдвое скорЪй- 
1шй противъ обыкновенная, и 

шагъ утроенный или скорый* 

Сверхъ того бываетъ шагъ преры- 
вистый, по команде разъ, два, три, 
и производится съ скоростпо, равною 
произношёшю, а три последующе 
шага медленно. 

Начинающга учиться маршироватю, 
прежде всего поднимаете ногу и несетъ 
ее впередъ; колъна и сгпбъ вытягива* 
етъ, а носокъ несколько наклоняетъ къ 
землв. Потомъ другою ногою повто- 
ряетъ медленно тв з&е самыя двияде* 
шд. Ске упражнеше надобно продол* 
жать до тьхъ поръ, пока воспитан* 
никъ довольно къ нему привыкнешь 
и усовершится. 

Шагъ, означаемый словами разъ, 
два, три, состоитъ въ томъ, что ко- 
гда произносится разъ, то учеиикъ 
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опирается пяткою о землю, — Ъва, на- 
кдоняеть пальцы и приподнимаете 
пятку, — щрщ опускаетъ пятку. То же 
самое упражненхе д&лаютъ, маршируя 
назадъ. Въ семь случай три темпа на- 
ходятся въ обратномъ отношевш но- 
ска къ пяткЪ. 

Маршъ назадъ гораздо труднее, ибо 
не видно, куда его направить: пятка 
не выдается впередъ предъ ногою, 
какъ носокъ, чтобъ удерживаться отъ 
падешя, которое гораздо опаснее въ 
семь случае ибо руки не могутъ упре- 
дить его или сделать менЪе еильвымъ* 
Однакожъ, какъ этотъ марать во мно- 
гихъ обстоятельствам можетъ быть 
весьма полезнымъ, то мы советуешь 
занимать имъ воспитанниковъ въ гим- 
настической школ*. Бываетъ также 
маршъ осторонуу маршъ косвенный^ 
маршъ всходящей и маршъ ниеходл* 
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хщи. Особенно двумя последними ча- 
сто надобно заниматься, по тому са- 
мому, что они причинлють болЬе 
усталости. Должно также пр1учатъ 
воспитанниковъ ходить по узкой по- 
верхности, гд* не льзя поставить бо- 
лее одной ноги, по земле шерохова- 
той, неровной, по грунту мягкому, 
уступающему ног* и пр. 

Для произведешя сихъ упражнений 
съ бблыпею точностно, должно начи- 
нать ихъ медленно, увеличивая по- 
томъ скорость мало по малу. 

Скорость обыкновеннаго шага рав- 
номерно можно увеличивать чрезъ 
постепенное упражнеше; привычка въ 
особенности много действу етъ въ ходь- 
бе. Если мы въ продолженш недели 
будемъ итти по пяти миль въ день, 
то въ следующую неделю будемъ въ 
состоянии итти по осьми, и такимъ 



1 2 ейь У Соо§1е 



— 70 — 

образомъ можемъ увеличивать ско* 
рость ходьбы до сорока и пятидесяти 
миль въ день. 

Пройти три мили въ часъ, назьь 
ваютъ ходьбою умеренною; три съ 
половиною, — скорою или ускоренною; 
вакопецъ четыре, — удвоенною* Но 
дообще продолжительная ходьба бе- 
рега три мили и не бол'Ье трехъ съ 
половиною въ Ч&€Ъ< 



Б Ъ Г А Н I Е. 

БЪгаше требуетъ движешй деятель* 
нЪйшихъ, чЪмъ хождеше; почему здЪсь 
еще болЪе нужна постепенная при* 
вычка. Онъ есть одно изъ упражне- 
ний самыхъ употребительныхъ и са- 
мыхъ полезныхъ для развита силы. 
Имъ можно вездЁ заниматься. На земли 
гладкой бегать легче, но должно при* 
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выкать б*гать по всякому грунту, — 
бЪгать въ квадратЪ, параллелограмм, 
круг*; привыкать къ скорому пово- 
роту съ прямой лиши, — способность, 
коей лишены животныя, и которая 
можетъ быть весьма полезною, когда 
насъ преслЪдуютъ. Надобно привы- 
кать взбегать и сбЪгатъ, что безъ при- 
вычки опаснее простаго бъгашя. 

Бегающему должно им&ть обувь 
нокойную, платье легкое, голову обна- 
женную, шею н даже грудь, открытый. 
Тъло должно быть свободно отъ вся- 
кихъ перевязокъ, руки почти непо- 
движны и дыхаше удерживаемо. 

УмФреннымъ бъгомъ перебъгаютъ 
въ пять минуть одну милю; но сга> 
скорость можно много увеличить. 
Одивъ воспитанникъ, неимЪвшга пят- 
надцати лЪтъ отъ роду, проб*галъ 700 
шаговъ въ минуту. 

7 
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ПРЫГАН1Е. 
Изъ всёхъ тЬлесныхъ • упражнеиш, 
говорить Клш (СНаз), прыгаше есть 
безспорно прекраснейшее и полезней- 
шее. Такъ какъ сила прыжка зави- 
ситъ отъ мощности, упругости и гиб* 
кости составовъ и мускуловъ на ниж- 
нихъ конечностяхъ, то потребенъ боль» 
шой навыкъ для достижешя той сте- 
пени совершенства, которая отстра- 
ните вс* препятств1я, или доста» 
нить намъ средства преодолеть ихъ 
безъ опасности. Часто посредствомъ 
рЪшительнаго скачка во время пожара 
или наводнетл, освобождаются отъ 
великой опасности или оказываютъ 
важныя услуги другимъ. Изъ каре- 
ты, по милости соннаго или пья- 
наго кучера, съ пугливой лошади, на- 
конецъ въ тысяче подобныхъ обстоя- 
тельствъ, — скачекъ , скоро и точно * 
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выполненный, можетъ спасти жизнь 
нашу или предохранить отъ перело- 
ма руки, либо ноги. Легкость и сохраг 
неше равнов*с1я составляють все до* 
стоинство скачка, а посему надобно 
сколь возможно стараться о пр1обрЪ» 
теши сихъ двухъ качествъ, безъ кото- 
рыхъ скачекъ не имЬеть ни прхятно- 
сти, ни верности. 

Для выполнешя сихъ двухъ посл*д- 
вихъ условш, должно наблюдать сл*- 
дуншця правила: 

1. Выставить руки впередъ, такъ, 
•чтобъ оныя, управляя движешемъ, мо- 
гли предотвратить падете, если из- 
менять силы, и во всЪхъ случаяхъ, 
когда прыгаютъ съ большой высоты. 

2. Верхнюю часть тЪла должно на- 
клонять впередъ, дабы подъ конецъ 
скачка не упасть навзничь. 

5. Падать на пальцы, сгибая коль- 
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на и бедра, дабы умЪрить сотрясешь 
и падете. Если прыгнувъ, Станет* 
на пятки, осоСьадвд де. сгибая код*н- 
яыхъ сосгавоод г~'?о ударъ сообщите* 
позвоночному .схрдбу и« отразятся въ 
головъ съ. немалою опасностью. 

4. Падать обеими ногами вм ёстЪ. 

5. Задерживать дыхаше въ минуту 
самаго больща^о > ,усил1я, что сооб* 
щаетъ грудф <к ^юдое крепости для до- 
ставлен^ опоры движешямъ членов?*» 

6. Мъра скачковъ должна увеличь 
ваться постепенно. Сначала - они мо- 
гутъ быть высотою Фута въ два; по>- 
томъ въ три, четыре и болЪе; длину 
ихъ, начиная с* трехъ или четырехтЦ 
можно увеличивать до осьми, десяти 
*и бол^е Футовъ, что зависать огъ 
возраста, сил ь и пр. 
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ПРЕДВАРИТЕЛЬНЫЙ упражненш 
ДЛЯ ПРЫГАН1Я. 

Прежде всего кладутъ руки на бед- 
ра; большой палецъ назадъ, какъ пред* 
ставлено на Таб. I, фиг. 1. Воспитан* 
никъ подвигается впередъ на носкахъ, 
сгибая колена какъ можно менЪе. С5е 
движете, которое называется прыжка- 
ми на осоду у сначала дЬлается медлен- 
но, а потоми можетъ быть произво- 
димо съ большою 1 скоростио. 



ПЕРВЫЙ ПРЫЖЕКЪ. 
(Таб. I. фиг. 2.) 

Держа руки въ томъ же положёнш, 
вытянувъ колена , выставивъ грудь 
впередъ, поднимаютъ одну ногу, а дру- 
гою становятся на пальцы, и такимъ 
образомъ совершаютъ скачекъ быстро 
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и внезапно, подобно спущенной пру- 
жинь. Долго повторяютъ этотъ малый 
прыжекъ, попеременно то съ боль* 
шею, тъ съ меньшею скоростно. 



ПОДНИМАТЬСЯ И ОПУСКАТЬСЯ НА 
НОСКАХЪ. 

Руки всегда на бедрахъ; тело на- 
клонить, приведя оное въ положеше, 
какое принимаетъ сидящш накорточ- 
кахъ, и не переменяя сего положешя, 
приподниматься на пальцахъ. Надобно 
несколько разъ повторять <ле движе- 
те, не переменяя м&ста. Таб. I. фш\ 3. 
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ОТКИДЫВАТЬ ИЛИ ПОДНИМАТЬ ноги 
НАЗАД!».. 

ИмЪя руки на бедрахъ, тело на 
пальцахъ, поднимаю!*!» одну ногу, 'гакъ, 
чтобъ она ударилась пяткой объ яго* 
дицу. Таб. 2 фиг. 1. Дьлаютъ то же 
движете другою ногою и повторив* 
ши поочередно, поднимаютъ об* но* 
ги вдругъ, такъ, что пятки ударяютъ 
по ягодицамъ въ одно и тоже время. 



ПРЫГАТЬ ПОДНЯВШИ КОЛЪНА. 

Для сего упражнешя должно дер- 
жать голову и^плечи прямо, тело на* 
клонить немного впередъ, ноги сло- 
жить вм*стЪ. Скачекъ совершается 
чрезъ усшие, при коемъ колЪна (См. 
Таб. 2. фиг. 2.) приближаются къ са- 
мой груди, тогда, какъ ноги подни- 
маются съ земли. 
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ПРЫЖЕКЪ ВЪ ДЛИНУ, ИЛИ ЧРЕЗЪ 
ПРЕДПОЛОЖЕННОЕ ПРОСТРАНСТВО. 

Его обыкновенно производить на 
твердомъ и гладкомъ мЪстё, на кото* 
ромъ д'Ьлаютъ знаки, или параллель» 
ныя черты въ разстояшяхъ равныхъ 
и бол*е или менЪе отдаленныхъ. Пер- 
вый изъ сихъ знаковъ есть черта, съ 
которой прыгаютъ. Воспитанники ел** 
дуютъ одинъ за другимъ и перепры* 
гиваютъ больше или Меньше замЪ- 
токъ, смотря но силамъ или пр10&* 
р*тенному навыку. Начинаютъ сей 
прыжекъ безъ разбега. Ноги остают- 
ся сложенными вмёстЪ; для прыжка 
поднимаются на пальцахъ; это назы- 
ваютъ прыгашемъ соединенными но- 
га^и. Сей родъ прыжка никогда не 
можетъ быть весьма длинньшъ, но 
т*мъ не меньше производя его, дол- 
жно держать руки впередъ и самое тб- 
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ло наклонить, особливо подъконец!* 
движения, когда падаютъ или опуска- 
ются. 

Длиннымъ прыжкомъ съразб*га пе- 
рескакивають самое большое прост* 
рантво. Воспятанникъ, который прь*» 
гаеть на б^гу, (Таб. 5-я) двлаетъ по^ 
крайней мир* о!ъ десяти а^ дв$над^ 
цати короткихъ шаговъ, изъ коихъ са* 
тмые быстрые посл-вдаде. Начийая пры* 
жекъ, онъ ударяетъ о землю одною Вол- 
гою, которую тотчасъ приводить вро»- 
день съ другою, дабы стать йотомъ 
на об* вм*встЬ. При этомъ-то уснлн* 
главнЪйше надобно держать руки йпе- 
редъ и наклонить т*ла. 



ПРЫЖЕКЪ рВЕРХЪь 

Высота сего прыжка измеряется 
ПОМОЩ1Ю порт-марка , или станка, 



1 2 ейь У Соо§1е 



— 80 — 

состоящаго иэъ двухъ прямыхъ стоят 
биковъ, въ которыхъ провернуты ды- 
ры въ равныхъ разстояшяхъ одна 
отъ другой. Сквозь дв* изъ енхъ дыръ, 
находящаяся на желаемой высот*, про* 
совываютъ два гвоздя А В (Таб. 4-я) 
и на концы оныхъ кладутъ горизонт 
тально веревочку, ' на которой нривЪ- 
шаны мЪшки съ пескомъ, держаице 
ее въ натянутомъ положенш. Если пры- 
гающий зацепить за веревочку, то она 
&зъ сопротивлешя скользить по гвоа- 
дямъ и падаетъ, не причиняя никако- 
го вреда. 

Первые опыты сего прыжка снача- 
ла двлаются соединенными ногами и 
следовательно не высоко; потомъ пры- 
гаютъ съразб-вга , такъ же, какъ и 
прыгая въ длину, съ тбмъ только раак 
лич!емъ, что зд^сь все уснл1е направле- 
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но къ тому, чтобъ поднять тЪло какъ 
можно болЪе вверхъ. 



ПРЫГАН1Е ВНИЗЪ, 

Прыгая съ лЬстннцы, какую мы изо* 
бразили на Таб. 5-й, должно имФть но- 
ги соединенными и оставлять деЬсто, 
да которомъ они стоять, обеими 
вдругъ; тело склоняется вапередъ; руки 
простерты, чтобъ подъ конецъ скачка 
коснуться ими земли прежде, чЪмъ 
ногами. Впрочемъ въ этомъ род* ска- 
чка часто ноги касаются земли преж- 
де рукъ, если не соблюдено равнов$« 
С1е. Прыжки сш, бывъ начинаемы спер* 
ва со второй или третьей ступени, 
могуть простираться потомъ до 12 в 
15 Футовъ высоты. 
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ЛРЬПаШЕ или перепрыгивание 

ПОМОЩПО ШЕСТА. 

Сей родъ скачка требуетъ много си- 
лы въ рукахъ, кистяхъ и мышцахъ. 
Все тЬло помогаетъ ему. ЗдЪсь нельзя 
ббойтись безъ ловкости, привычки 
й нЪкотораго познашя въ искусств* 
эквилибрическомъ (равновЪая) и ба- 
лансированш, о которыхъ вскоре го* 
ворить будемъ. 



ЙРЫГАН1Е ВВЕРХЪ ПОМОЩПО ШЕСТА. 

- Взавъ шесть, ухвати его правою 
рукою противъ головы, а л*вою око- 
до бедръ (Таб. 6); уткнись концом* 
сто о землю, и сд-Ьлай усил1е оттолк- 
нуться ногою, дабы поднять т*ло и 
обратить его на лЪвую сторону шес- 
та, такъ, чтобъ при поворот* лице 
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было направлено къ м*сту, откуда на* 
чался скачекъ. 

Если воспитанникъ Достаточто озна- 
комился съ свмъ упражнешемъ, то 
долженъ разнообразить его помощпо 
порт-марка. Также можно оставите 
шесть въ ту минуту, когда онъ не 
служить болЪе средствомъ къ получе? 
шю силы для скачка; въ семъ случай 
воспитанникъ слегка отпихиваетъ его 
отъ себя и перескакиваетъ чрезъ ве- 
ревку порт-марка безъ него. Можно и 
съ ннмъ перепрыгивать, какъ видно 
на картинки, но это довольно затруд- 
нительно. 

Впрочемъ прыжекъ длинный (или 
чрезъ предположенное пространство) 
лучше, и можетъ принести болЪе поль- 
зы , нанримЪръ при перепрыгива- 
нш ямы, рва, ручья, или даже при- 
горка. Онъ не отличается отъ прыж- 

8 
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ка вверхъ; только им*я ц*лш> переско- 
чить предположенное пространство, 
напраэляють силу скачка горизонталь- 
н*е, и, въ продолженш всего вис*шя 
т*ла на воздух*, об* руки должны твер- 
до опираться на шесть, дабы кдкъ 
можно долве замедлить падеше и да- 
л*е отнесть ноги отъ точки опоры 
шеста, что на столько же увеличи- 
ваешь перепрыгнутое пространство. 



СКАЧЕКЪ ВНИЗЪ ПОМОЩПО ШЕСТА. 

Воспитаннвкъ упирается шестомъ въ 
то мЬсто, куда хочеть опуститься, и 
хватаеть его обеими руками на высо- 
те, где находится (Таб. 7.). Когда ноги 
оставляютъ то м*сто, гдЬ стояли, вся 
тяжесть тЬла лежитъ на шест*. Бро- 
саясь, воспитанникъ заставляешь шесть 
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повернуться вмЪстЪ съ собою, такъ, 
что становясь на землю, онъ выхо- 
дить лицемъ къ той точкЪ, откуда 
прыгадъ. 



ПАРАЛЛЕЛЬНЫЕ БАРЬЕРЫ 

Предуготовителъныл упражнетя. 

Для упражненшна барьерахъ станс- 
вятся сперва прямо на земл*, прйжи- 
маютъ болыше пальцы обьихъ рукъ въ 
ладони прочими пальцами и протяги- 
ваютъ руки впередъ, держа ихъ пря- 
мо и неподвижно, и касаясь задками 
ладоней. (Таб. 8. фиг. 1.) Потомъ об- 
ращаютъ руки назадъ, повернувъ ихъ 
такъ, чтобъ болыше пальцы при* 
шлись къ верху и чтобъ сошедшись 
назади, руки опять касались задками 
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ладоней, какъ было напереди. Тогда 
отводять руки, не переменяя положе- 
Н1Я кистей, и держать ихъ прямо отъ 
тЬла съ той и другой стороны. Поел* 
сего с^нбаютъ локти, держа ихъ на* 
ровнЪ съ плечами, къ которымъ под* 
водятъ кисти рукъ (фиг. 2). Въ это 
время пальцы опять обращены, и 
больнпе находятся внизу, такъ, что 
ъ къ плечамъ приходятся задки ладо- 
ней. Наконецъ руки гЮднимаютъ и 
держатъ прямо надъ головою, боль- 
шими пальцами впередъ. (фиг. 3)« 
Последнее изъ предуготовительныхъ 
упражнешй состоитъ Ьъскоромъ опу* 
сканш рукъ съ объихъ сторо'нъ тЬла, 
не обращая кистей, такъ,' что задъ 
той и другой руки приходится къ 
бедрамъ. Движешя сш должны быть 
многократно повторяемы. 
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первая: позицш на барьер ахъ. 

Между барьерами оставляется столь» 
ка пространства, чтобъ тело могло 
свободно двигаться; вышиною они на 
четыре или пять Футовъ. Въ первой 
познай воспитанника поддерживается 
одними' руками^ вытянувши: ихъ вдоль 
тЪла^ (Таб. 9.) Тогда- онъ попеременно 
нерехдогываетв* сперва 4 одною, потомъ 
другою рукою и чрезъ то подвигается 
еь одного 4 конца барверовъ^ на другой; 
потомъ. возвращаете* назад** противск 
положивши движенгями. Посл^ сего 
перваго* движешя, тоть же самый пе- 
реходъ должно производить, подвигая 
©б* руки вмЪстё и въ одно время впо- 
редъ,или назадъ, если совершаешь об» 
ратный путь, что образуеть родъ не^ 
болъшихъ скачковъ. Во всЬхъ сихъ 
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двшкеыяхъ должно держать ноги пря- 
мо въ вислчемъ положеши и сжатыя 
вмЪстЪ. 



БАЛАНСИРОВАШЕ НА БАРЬЕРАХЪ. 

Схе упражнеше выполняется, глав* 
нъйте силою рукъ и плечами. Воспи- 
танникъ поддержнваявь руками, ка#ъ 
И въ первой позшци, качается тЬломъ» 
впередъ и ваэадъ, и описывает* но- 
гами лишю АВ Таб. 10. ПослЪ 
трехъ или четырехъ кананш, онъ 
бросается чреоъ одинъ изъ барьеровъ, 
толкнувъ другой рукою, которая за 
него держалась. То же движеше д** 
лаетъ назадъ.- Можно разнообразить 
С1е упражнеше, садясь при конце на* 
чашя одннмъ бедромъ на барьеръ, 
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дабы иметь точку опоры болъе твер- 
дую для перескакивания чрезъ барьеръ 
противоположной стороны. 



ОПУСКАТЬ И ПОДНИМАТЬ ТВЛО 
СИЛОЮ мышцъ. 

- Поставввъ тело въ первую позищю 
(Таб. 0.), начинаюсь опускать правой 
локоть до самаго барьера; потомъ у- 
тверждаюгь тайимъ же образомъ лЪвьиг, 
поднимаютъ первый вровень съ вер- 
хомъ головы, потомъ второй, и тогда: 
сгябаютъ ноги, чтобъ достать колу- 
нами землю (Таб. 11). За тьмъ подни- 
майте опять тЬло силою рукъ, поле- 
жите локти на барьеры, и примите 
прежнюю позищю. Всё сга движенья 
надобно долго повторять, ибо оныя 
требуютъ немалой ловкости и силы, 
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и нужна привычка, чтобъ исполнить 
ихъ съ особенною точностшх 



БАРЬЕРЪ ГОРИЗОНТАЛЬНЫЙ. 

Въ первой позищя на горизонталь- 
номъ барьер* хватаются за него об*и- 
ми руками съ той стороны, гд& нахо- 
дятся, то есть болыше пальцы внуртЬу 
и поднимая бол*е или мен«е голову 
выше сего барьера. (Таб. 1!? фиг: 1) 

* Во «торой цозгщхи перехватываготь 
руками баръеръ съ противоположной 
стороны, такъ, чтобь болыше пальцы 
пришлись снаружи (фиг. 2). 

- Наконецъ въ третьей позицш вое* 
питанникъ находится подъ барьеромъ; 
тело виситъ прямо, поддерживаемое 
руками съ объихъ сторонъ его (фиг* 
3). Тогда должно передвигаться по всей 
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4?~ 



длин* барьера, не касаясь онаго но- 
гами, кои держать сложенными вмес- 
те. Можно производить это перем*- 
щеше двумд манерами: чрезъ легкое 
движете рукъ, не переменяя ихъ по- 
ложешя относительно барьера, или 
чрезъ движетя болФе смФлыя, подни- 
мая одну руку черезъ другую; нако- 
нецъ, должно проходить барьеръ такимъ 
же образомъ, возвращаясь назадъ. 

Та^ица 13-я. 
Находясь в* третьей" по&щга, кото- 
рую мьг теперь описали, воспитанникъ 
балансируешь пб длинъ барьера, и уси- 
ливается делать болыше размахи впе- 
редъ; тогда взбрасываетъ онъ ноги по 
объимъ сторонамъ барьера и зацЪпля- 
етъ за него пятками (фиг. 1); потомъ 
опять опускаеть ноги и повторяешь 
то же несколько разъ. 
4 Въ продолженш таковаго висЬшя на 
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барьер* на рукахъ и ногахъ, воспв- 
танникъ долженъ передвигаться по его 
длин*, сначала впередъ головою, а по* 
томъ ногами, — делая попеременно дви- 
жет* руками и ногами. 

Въ той же самой нозвцш, воспитан- 
ник*, оставивъ барьеръ правою рукою, 
поддерживается сгибомъ той же руки 
въ локте, и такимъ же образомъ пе- 
рехватываетъ барьеръ вместо пятки, 
икрою ноги; после чего пускаетъ барь- 
еръ л^вою рукою и ногою, кои ос- 
таются въ висячемъ положенш (фиг. 2). 
То же самое движете должно повто- 
рить обоими членами левой стороны. 
Наконецъ, должно привыкать висеть 
на правой руке и девой ноге и на* 
, обороты 

Можно еще, держась крепко за барь- 
еръ правою рукою, перекинуть чрезъ 
него правую же йогу, прижать сги- 
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бомъ колена и поднять тЪло такъ, 
чтобъ подмышка левой руки обняла 
барьеръ и на немъ утвердилась. 

Изъ сей позицга воспятанникъ мо- 
жетъ, сдЪлавъ большое усшае, однимъ 
движетемъ сЬсть на барьеръ верхомъ. 
Тогда можно, ухватившись крепко ру- 
ками и иаклонивъ тЬло впередъ, пере- 
кинуть назади одну ногу чрезъ барьеръ 
и поддерживаться одними руками, ко- 
торый вытянуть прямо (Таб. 19 фиг. 1). 

Въ сей последней позицш воспи- 
танникъ можетъ броситься тЪломъ впе- 
редъ, такъ, чтобъ голова была внизу, 
а ноги вверху; тогда онъ вертится ко- 
лесомъ на рукахъ, которыя его под* 
держиваютъ (фиг. 2). Поставивъ руки 
въ обратное положеше, можно сде- 
лать движете противоположное, то 
есть, оборачиваться на барьер* спи- 
ною впередъ. (ле упражнеше труднее 
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не^Ъаго, и надобно делать миогхя ка- 
чашя ногами внизъ, дабы сообщить 
6ы1&фшь1 стремлешю, которое дол- 
ж»е» обратить .голову назадъ. Во всЪхъ 
СЦ^Ъ Д0ИЯ№ЫШХЪ об* ноги должно 

вдевда! держать* плотно одна съ дру- 
ТОйэш»жВ) бедракъ вытягивать 

Натн&щъупослъдвеъ ужражнеше со» 

СДОИТЬ &Ь ТОМПЦ^ ЧТОбх» НОГИ ТфОХОДИ- 

д^деадь барьером* -я руками, ком 
Ч»Ч?доо1*?^г<>* держ«ш (<мт 3*). То- 
1^р воррдаанц»#а>г болЪе или мев&е 
р^ро^тора^гь ихъ, , поденная надь 
б^рход^ть деда вац^онивъивпередъ со 
сшВДг»лда, : ^дотм^лодять опус- 
кав под& &^ьеродю^ таобъ поста- 
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ЕАЛАНСИРОВАШЕ ИЛИ УПРАЖНЕН1Я 
ЭКВИЛИБРИЧЕСК1Л. 

Приготовлешл къ симъ упражне-. 
шямъ состоять въ томъ, чтобъ стоять 
сперва на одной ногЬ, потомъ на дру- 
гой и въ тожъ время принимать раз- 
ныя положешя, какъ-то: наклонять. 
тФло во вс* стороны, поднимать сво- 
бодно ногу впередъ, назадъ, въ сто- 
рону, брать ее то въ ту, то въ дру- 
гую руку, доводить ее одною или 
обеими руками до лица, такъ, что 
пятка или носокъ касается подбород- 
ка, носа или лба (Таб. 1 5.) и пр. и пр. 

Мо&но также* держась на одной но- 
ге, опускаться внизъ до тЪхъ поръ, 
пока , отнесши другую, ногу на- 
задъ, коснется колЪномъ земли, и по- 
томъ опять принять прежнее положе- 
ше безъ помощи другихъ членовъ, 
кромФ ноги, на которой стоишь. 

9 
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Наконецъ, садятся тихо, стоя на 
одной ног* и вытянувъ другую пря- 
мо впередъ, такъ же, какъ и руки (фиг. 
2). ПрисЬвъ, должно подниматься въ 
тот» же положети, и не опираться 
притомъ ни руками, ни другою но- 
гою. Должно привыкать къ сему упра- 
жненво, стоя попеременно на той или 
другой ног*. 



БАРЫЕРЪ ДЛЯ ЭКВИЛИБРИЧЕСКИХЪ 
УПРАЖНЕНИЙ. 

Это круглая мачта, длиною около 
00 Футовъ, толщиною наодномъ кон- 
ц* отъ 12 до 14 дюймовъ, а на дру- 
гомъ — съ такимъ утоневяемъ, чтобъ 
могла только выдерживать тягость 
воспитанниковъ. Она утверждается въ 
двухъ точкахъ: на толстомъ концЪ я 
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на средин*, такъ, что тонкой коиецъ 
остается безъ опоры и качается. 
Упражнешя должно начинать на 

•'•'II ,.(, 

толстомъ концЬ, гдЬ представляется 
болЪе удобства ногамъ. Сначала можно 
поддерживать учащагося обеими ру- 
ками, цотомъ одною, а након^цъ пу- 
скать одного, когда онъ свыкнется съ 
симъ упражнешемъ. Его заставляюсь 
махать руками, простирать ихъ, скла* 
дывать крестообразно на груди, на 
спин* (Таб. 16. фиг. 1), и пр. 

Ка&ь» скоро воспитаннике Аол у чаггъ 
навыкъ ходкть по барьеру безопасно, 
то застав^^ютъ , ихъ . д$лдт{» в<гЬ, т* 
эквилибричесшя упражнешя , кавдя 
производили они на зеаддЪ> дабы рни 
прюбрФли способность стрять без- 
опасно, съ пр1ятност1Ю, свободою. Нар 
добно умножать трудность, заставляя 
ихъ перешагивать чрезъ камни, подо? 
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женныя на барьер*, или чрезъ палку, 
которую надъ онымъ держать и проч. 

Когда ученикъ пройдетъ весь-барь- 
еръ, то вместо позволешя сойти, за» 
схавляютъ его пройти назадъ. Но ел Ь- 
дуетъ при семь заметить, что обра- 
титься на барьер* безъ привычки 
очень не легко, а потому не должно 
начинать сего движев1я, когда ученикъ 
стоить на гибкомъ конц*, гд* трудно 
удержать равнов*с1е, по причин* тон- 
кости его и гибкости, ибо конецъ сей 
качаясь, сообщаеть стоящему на немъ 
движете, котораго безъ привычки вы- 
нести невозможно. Наконецъ, требуютъ 
отъ воспитанника пройти назадъ не 
оборачиваясь. 

Если два воспитанника встретятся 
на барьер*, то они должны схватить- 
ся руками (фиг. 2), и каждый ставить 
правую ногу между ногами другаго, 
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пропЗпосп: раз*, ЭЬет, трщ — вм-гёстЬ, для 
согласгя движешй; въ тожъ время д-ё- 
лаютъ» они полъкруга, какъ в» Вальс*, 
и такими образомъ проходят* одинъ 
шнмо другаго Въ Противоположны* 
стороны- 



ХОДУЛИ^ 



Скб упражнеше следует* 1 *НиЬ'<ж& 
Йравиламъ равнов*сЬ*, о койх-й 1 'мы 
только теперь говорили. Можно* сде- 
лать ходулю наъ прямой, твердой и 
длинной палки, вколотивъ въ нее гвоздв, 
чтобъ от* слуяшлъ опорою для ноги 
и держалъ тяжесть тЬла; но настоят* 
щга ходули .суть инструменты болъе 
прочные и приспособленные къ'свое* 
му назначению. Сначала употребляют* 
ходули, у коихъ гвоздь или опора ма- 

779006 А 
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ло возвышена, дабы удобнЬе сохра- 
пять равновЪюе, и въ первыхъ упра- 
жнешяхъ не худо верхнш конецъ хо- 
дули держать рукою, чтобы можно 
было покинуть его и скочить на зем- 
лю, когда чувствуешь, что равновЪсхе 
потеряно. Но если воспитанникъ при* 
выкнетъ и у&Ъренъ, что можетъ дер- 
жаться, • то не только дЬлаегъ опору 
на ходул* гораздо выше, но прикрЪ- 
пляетъ верхнш конецъ ходули къ бед- 
ру и колену (Таб. 17), такъ, что она 
составляете какъ бы продолжеше во* 
ги и можетъ дЪлать огромные шаги. 
—Известно, что такнмъ образо^ь жи- 
тели окрестностей Бордо совершаютъ 
значительныя путешествгя съ боль- 
шою скоростпо. Недавно ввели ходу- 
ли въ Англш. Пргобр-Ёттли навыкъ въ 
семь упражнении, можно безъ болыпа- 
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14) труда н безъ всякой опасности по» 
спивать за дилижансомъ. 



волггижировАнт 

Снарядъ, назначенный для волтижн- 
ровашя, состоитъ йзъ толстаго дере* 
вяннаго отрубка, округленнаго съ кон- 
цовъ и твердо стоящаго на четырехъ 
нож&ахЬ (Таб. 18). Онъ бываетъ тол- 
щиною съ лошадь, а длиною немно- 
го болЬе. На средин* находятся два 
возвышешя, въ такомъ разстоянга од- 
но оть другаго, чтобъ походили на 
седло. Между сими возвышеншми и 
конечностями отрубка кладутся кожа- 
ныя подушки, набитыя шерстью, ко- 
торыя и привязываются подпругами* 
Впрочемъ можно положить въ разпыхъ 
мЪстахъ и бол^е подушекъ, чтобъ об- 



ш^ьуСоодк 



— 102 — 

легчить молодьтаъ волтижерамъ с!е 
увражненк. 



ПЕРВЫЙ- СКАЧЕКЪ НА ЛОШАДЬ. 
Опершись обеими руками на крес* 
тецъ лошади, вспрыгивають такъ вы- 
соко, чтобъ сЬсть на нее (фиг* 1). 



ВТОРОЙ СКАЧЕКЪ НА ЛОШАДИ. 

Когда воспитанникъ вспрыгнулъ на 
лошадь, то упирается руками, чтоб* 
поднять ноги на то мЪсто, где его ру- 
ки. Въ семь положенш ему легко 
стать на ноги и лотомъ, опершись 
руками о ту возвышенность, которая 
отъ него далФе, сЬсть на с*дло, какъ 
всадникъ. 



1 2 ейь У Соо§1е 



— 103 — 
ВОЛТИЖИРОВАН1Е НА СЬДЛЪ 

(ле упражвев1е выполняется съ раз» 
бъта, дабы дать болЬе силы скачку, 
какъ прыгаютъ при конц*б*га, въ срав- 
ненш съ просты мъ усил1емъ. Во вс*хъ 
случаяхъ положивъ об* руки на луку 
с*дла, опираются ими твердо и вспрьь 
гиваютъ съ земли такъ, чтобъ од- 
ну ногу перенесть чрезъ лошадь, ос- 
тавя другую на этой сторон* и та-* 
кимъ образомъ с*сть на с*дло (Таб. 19]* 



ВОЛТИЖИРОВАН1Е СБОКУ. 

Сге движете начинается такимъ же 
образомъ, но вм*сто того, чтобъ "пе- 
ренести только одну ногу чрезъ с*д- 
ло, перекидываютъ об* вдругъ, и въ 
то самое время, какъ он* переносят- 
ся чрезъ лошадь, принимаюсь руку 
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съ луки сЬдла (Таб. 90), чтобъ съ луч- 
шимъ удобствомъ и легкосттю стать 
на другой сторон*. Надобно привык- 
нуть волтижировать такимъ образомъ 
съ обЪвдъ сторонъ. . То же разумеется 
и о предъидущемъ, правиле. 



БОЛТРЖИРОРАЦ1Е Щ>ЕЗЪ СВДЛО. 

Обратясь лицемъ къ боку лошади 

Л ;*, и ■; :-т »■: г-?*'ь ... I . х . 
и ухватившись руками за оба возвы- 

шешя сЪдла, Ученикъ вспрыгиваетъ 

на него такъ, чтобъ стать йогами или 

перенести ихъ на другую сторону и 

стать на землю. 



' МАЧТА ДЛЯ ВЗЛФЗАН1Я 

. Мы представили на Таб. 22-й три 
мачты, при коихъ соединено все нуж- 
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ное для взлЪзашя по канату, по мач- 
•ГЪ, по шесту, по л*стницЪ. Не будемъ 
останавливаться на Фписанти употреб- 
лешя каждой изъ нихъ, даже не бу- 
демъ описывать простыхъ мачтъ, изо* 
браженныхъ на «иг. 2 иЗ, и ограни- 
чимся объяснешемъ устроешя боль- 
шой мачты, фиг.1. 

Два деревянные столба А А врыва- 
ются вертикально въ землю, 

На ннхъ кладется перекладина та-" 
кой же толщины, которая утверждает* 
ся на ихъ концахъ В В. 

, Вверху перекладины укрЪпляючга 
мачту С. 

На верху сей мачты находится кол- 
пачекъ Б, или железное кольцо, отъ 
коего идуть внизъ два прута того же 
металла Г Г, для поддержашя площад- 
ки Б, которая впрочемъ л ежить сво- 
ими краями на подставкахъ 0. 
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ДвЪ лестницы Ь, Ь, положенный 
вкось. 

Веревка М, также натянутая вкось. 

Доска К 

Веревочная лестница К. 
• Поперечные брусья вон перекла- 
дины НЕ 

Три каната III, висяпце вертикаль* ■ 
во до земли, впрочемъ неприкреп- 
ленные внизу. 

Наконецъ по угламъ площадки О 
находятся два крЪпквхъ желЪзвыхъ 
кольца, сквозь которыхъ проходятъ 
железные прутья БТ. Чреэъ ете сред- 
ство площадка можетъ подниматься 
н опускаться, смотря по желашю 
учителя, или по сил$ и способности 
воспитании ковъ. 
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ВЗЛЪЗАЮЕ ПО КАНАТУ. 

Ухватываются за канатъ крепко ру- 
ками придерживаясь ,1 та к^е и .ногами 
(Таб. 23). Для взлЪзашя о^нвмаютъ 
отъ каната гИиэкшою рупулиоаноеятъ 
ее черезъ тдг^.ксда*рая, бьши-вфше; за 
тЪмъ подвигаютъ ноги, йсрёКааты- 
ваютъ другоф; .рулою* р , такъ< дадйе. 

ВЗ^&ЖнЖ^ЧЯЬма^РЙШйй: 1 ' < ] 
- г •' *» >*: <гу:нлш1т[я лак, нтч//« 

В* сад* т^ Ч с№$"Ш№ л дерщрся 
кр*про об$^т рдоод^^ададо, *9- 

обматыва^9 я й?|ЗД9ю Д«ЙйгйЙР^теезъ 

сгибъ одо^^к^до^^ 

ся обеими ногами (Таб г ^), ; ,(^деь. ма- 

неромъ взлЪзаютъ весьма скоро и 

удобно. 



10 
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ВЗЛФЗАН1Е ПО НАКЛОНЕННОМУ КА- 
НАТУ. 

По канату, косвенно натянутому, 
можно взлЪзать двумя способами; но 
лучшш состоять въ положенш по- 
дошвы лЪвой ноги наверху, тогда, 
какъ икра другой ноги опирается на 
сгибъ и ставится крестообразно, такъ, 
что пятка ея сжимаетъ канатъ съ 
противоположной стороны (Таб. 25). 

При всЬхъ сихъ упражнешяхъ нуж- 
но заметить, что спускаясь, не дол- 
жно допускать скользить, иначе ве- 
ревка или канатъ сотретъ кожу, но 
сл-Ьдуеть перебирать руками такъ же, 
какъ при вЛгл'Ьзаюи, только противо- 
положнымъ образомъ. 



1 2 ейь У Соо§1е 



— 109 — 
ВЗЛФЗАН1Е ПО ШЕСТУ. 

Сжавши шесть между лядве/ши и 
нижними конечностями ногь, которыя 
обвиваются около него, должно дер- 
жаться за него руками, одна выше 
другой (Таб. 26). Теперь, держась не- 
подвижно руками, подвигайте ноги, и 
держась потомъ ногами, подвигайте ру- 
ки выше, и сохраняйте относительное 
положеше ихъ между собою. Такимъ 
образомъ продолжайте скользить, вм-Ъ- 
сто того, чтобъ перехватывать рука- 
ми, какъ при взлЪзанш по канату. 



СЛФЗАШЕ ПО ШЕСТУ. 

При сл*зан1И съ шеста держатся но- 
гами и частно рукъ отъ локтя до кисти 
(Таб. 27), сжимая его некрепко и 
нисколько скользя внизъ. Хотя здЪсь 
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не необходимо употреблять руки, но 
тЪмъ не менЪе должно держать ихъ въ 
готовности съ той и другой стороны 
шеста, дабы опять взяться за него 
и остановиться, въ случа*, если спу« 
скате пойдетъ слишкомъ быстро. 

Можно также взлезать по шесту 
помощш) однихъ только рукъ, но съ 
бблышшъ трудомъ. 

Упражнеше на косвенномъ шесть 
гораздо легче,, а потому должно пред- 
почитать его для начинающихъ. 



ВЗЛЪЗАШЕ СНИЗУ ЛФСТНИЦЫ ПО ЕЯ 
ТЕТИВАМЪ (*). 

Взявшись руками за об* тетивы 
лЪстницы, оставляютъ тЬло въ ви- 

(*) Технически терминъ въ плотпичномъ ремесле. 
Тетивы лъстяицы суть ед бока, въ которыхъ 
вдъмапы ступени. 

ТТрилп*. перее. 
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слчемъ подожеши (Таб. 28). Потомъ 
подвигаютъ попеременно то ту, то 
другую руку* восходя такивгь об* 
разомъ столь высоко, сколько позво- 
ляюсь силы. 



ВЗЛЪЗАШЕ СНИЗУ ЛЕСТНИЦЫ ПО ЕЯ 
СТУПЕНЯМЪ. 

Ое упражнеше только темь раз* 
нится отъ предъидущаго, что руки 
попеременно хватаются за ступеньки 
(Таб. 29). Ученикъ долженъ стараться 
крепко прижать къ себе локоть, ко* 
торой ниже, прежде, нежели сделаетъ 
движеше, нужное для восхождешя. 
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взлъзаше снизу лестницы по од- 
ной СТОРОНЪ. 

Сей способъ почти не отличается 
отъ предъидущихъ. Ноги, во всЬхъ 
трехъ, должно держать прямо и при- 
жать одну къ другой, какъ видно на 
Таб. 30. \ , 

\& 

ВЗЛЬЗАЮЕ ПО ДОСКФ. 

Берутъ доску около двухъ Футовъ 
ширины и двухъ дюймовъ толщины; 
наклон яютъ ее отъ 35 до 50°, болЪе 
или менЪе, смотря по сил* воспитан- 
никовъ или привычке, которую они 
сдЪлаютъ къ сему упражненно. Для 
восхождешя по оной, держатся рука- 
ми за об* ея стороны, а ноги идутъ 
между рукъ (Таб. 31). Такимъ обра- 
зомъ, опираясь на руки, поднимаютъ 
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сперва одну ногу, потомъ другую; те- 
перь, остановившись, перехватывають 
сперва одною, потомъ другою рукою. 
Для схождешя, шаги делаются мёнь» 
иие, но бол*е частые 



1ПАГИ ЛЙТУЧ1Е ИЛИ ИСПОЛИНСКИ! г ? 

Утверждають въ землЪ столбъ, вы* 
шиною отъ 15 до 20 Футовъ. На вер- 
шину его надЪваютъ железный кол- 
пакъ, который долженъ легко вер* 
теться. Къ сему колпаку въ равныхъ 
разстояшяхъ привязываются четыре 
веревки, которыя висятъ внизъ, не 
доставая до земли отъ 3 до 4 Футовъ, 
и къ конца мъ коихъ привязываютъ 
столько же небольшихъ, въ одинъ 
или полтора Фута, палочекъ, за ере* 
диву каждой. Воспитанники берутся 
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за сга палочки об*ими руками, отда- 
ляются отъ столба и б*гутъ изо всей 
силы кругомъ, вс* въ одну^ сторону. 
Тотяасъ скорость и стремлеше заста? 
вляютъ ихъ подниматься отъ земли, 
коей они чрезъ большое разстояше 
касаются только носками. 0*ш могуть 
даже долго носиться на воздух*, под* 
нявъ кол*на къ груди. Иногда они 
сталкиваются, но безвредно. Это весь- # 
ма деятельное упражнеше и одно из 1 * 
самыхъ забавныхъ и полезныхъ. 



П Л А В А Н I К 

Плаваше есть искусство, переменять 
по произволу м*сто въ вод*, не ка? 
саясь дна. Разсуждеше о Гимнастик* 
было бы неполно, еслибъ въ немъ 
опущено было с1е уира?кнеше. Это 
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одно изъ полезнЬйшихъ и способяыхъ 
оказывать человеку величайппя услу- 
ги; но оно ни мало не походить на 
предъидуцця и поелику обпця поло 
жешя, составляюпця первую часть 
сей книги, не могуть вполне быть 
къ нему приложены, то мы и пред- 
ставляемъ особую статью о плаванга. 

Сему упражнешю даеть особенный 
характеръ то, что оно производится 
въ вод* и при томъ холодной; и 
чтобъ оценить все вл1яше его на ТЕ* 
ло, недостаточно сослаться на то, что 
мы говорили о общихъ движешяхъ 
на стр. 8 и послЬдутощихъ: должно 
изслЪдовать образъ вл1яшя холоднаго 
купанья. 

Какъ скоро погружаемся въ холод- 
ную воду, чувствуемъ некоторый оз- 
нобъ на кож*; это нервное потрясение 
сообщается внутренности и отъ того 
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ощущаемъ ыЬкоторую непр1Ятностъ въ 
кожЪ, но она впрочемъ не продолжи- 
тельна. Вскоре кожа начинаетъ крас- 
нЪть и пульсъ бьется чаще; здЬсь-то 
настоящее воэбуждеше; но если слииъ- 
комъ долго остаются въ водЬ или ку- 
пающшся не довольно сяленъ, то оз- 
нобъ возвращается, при чемъ кожа бы* 
ваеть уже бледна, конечности нЪмЪютъ 
и оказываются вс* признаки ослаблетя. 
. И такъ холодное купанье произво- 
дить два различныя дъйств1я: въ лю- 
дяхъ довольно крЪпкихъ и, если они не 
слишкомъ долго купаются, холодная 
вода возбуждаетъ отправлешя, укрЪ- 
пляетъ т*ло > кожу дЪлаеть тверже, тол- 
ще и сносливЪе къ внЪшниэдъ впечат- 
л , ЁН1Я1угь; напротивъ слабыхъ и нЪж* 
•ныхъ людей холодное купанье не толь- 
ко разслаблятъ еще бол*е, но если 
упорствуютъ въ употребленш онаго, 
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то производить колику, поносъ, на* 
сморкъ и пр. 

Правда, чтодвижешя, составляюпця 
плаваше, могутъ до некоторой степени 
предотвращать разлабляющее действ1е 
холодной воды, но это предотвращеше 
очень невелико, потому что члены 
движатся въ веществ*, которое ни въ 
какой точки не делаетъ сопротивлешя 
и следовательно не можетъ произво- 
дить въ насъ тЪхъ потрясеяга, те*ъ 
возбужденш, катя мы показали въ бе- 
гати, танцоваши и пр. и которыя со- 
общаются всему телу чрезъ сопроти- 
влеше, встречаемое онымъ, когда оно 
касается земли. 

И такъ, говоря короче, плаваше есть 
упражнеше деятельное и общее, и хо- 
тя менее возбуждающее, нежели те 
движешя, которыя производятся на 
земле, но у людей крепкихъ, одарен- 
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ш№№ ^Ьт^ЗД«Й^^й1к)»'»ЭДдв№наго^ 

^(|«^Хда^о1К9*1«^ а <медей?оуд(ко^ 

Р^й^^й^а улкют1»1УЫя^т было п множеств 

плавашго, *ад*ли -вьтаду болФе те вы- 
год**/ какш всякой мосъ извлекать изъ 
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сего искусства на войн* или въ олас* 
ныхь случалхъ, нежели благодетель* 
ныв дЪ&ствея плавашя на здоровье ш 
силу. Но это еще бол*е побуждает* 
нась ввести гае искусство въ «урсъ 
вашей Гимнастик*, ибо съ одной ешь 
роны оно иягЬетъ во* выгоды уцраж* 
ненш действительных*, а <е* другой 
полезно не тольжо тЪагь, вон ещу на* 
учились, но чреэъ нядо и про**!**. . 
Замечательно, что щмаше фмыс# 
^ую одного человДка деяь жжуебтго^ 
ибо. мало живедоыаъ, которой не 
умели бы. плавать ось первая же р**% 
жакъ только вегрегяят» надобности 
додерживать себя на поверхности цо* 
ды. Это проиежодпть отыэддоишвд и 
относительное тягости *юдовы, кото- 
рую неловок» долженъ дердеэтьорчти 
всю надъ водою для свободнаго да- 
шашл, между т&м», какъ жэдотяьде 
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йюгутъ безъ труда дышать тюередст* 
вонь ноздрей, погруоивъ въ жидкость 
ночти всю голову,, которая впрочемъ 
у ннхъ и гораздо легче въ .сравнена* 
еь ихъ тёломъ. Все человеческое тъ» 
яо не много тажеле того количества 
воды, иоторое иась вытисняется н 
когда оно совершенно погружается 
въ жидкость, то ему достаточно ма» 
лФйшаго уаялшяу чтобь опять выттн 
*а иовермгостц но въ ту минуту, какъ 
канав либо часть выказывается > нару» 
асу,— ея тяжесть присоединяется к» 
тяжести частей, оставшихся въ. водь, 
чреаъ что С1Н хюслЪдшя дЪлалсь го* 
р&едо тяжеле *того количеств» воды, 
%*о*горое вытесняется' пмщ < тонуть съ 
«авростио, 1 умейьшающеюся толвко тог- 
№, когда все т*л# опять скроется в$ 
*оду> И • такъ дм ; ллавзтл нужно пре- 
^Д!(ЧЛть два аатрудвейм: 1)раошщу в» 
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сЫЗствёйво& тяжести' между дедов» <« 
тЁлау 'кхйГорвя^отеягц *«г эедркз т цщк» 
но чяаадаигь^ ' йуит в к нау ■ жр1 оеЫюдаюзт 
*№ у Лй^ей "слишком» ,<Ж|яывд /живи 
морсвюй^ ^Ы*ейой вОД^? «4^ окинь фипжА 
4ОДЯ, * &а*бдйВДвх<а* «мг водвш4Ь«м* 
»о 'ввод» Чшметг/'голоэд> югет^шде* 

«ШввАЙШ^>с«о1^оеоне дотцдобьо* 

*об*и^^»п<иваде^ка^г^ 

доУе ^дагаешй^асяот^^ 

вмлв г жотеу№^б0<мрвам№ я^шшздигяю 

ш$е#>гхтшшш'пщ\1 лтоэжвт пэ— ,та 

сгган дм Г№*у*с*гшдаяа»Ь пбацеряиш^ 
нм >т4ош начвюдеЬ еюърекАкпэердоде* 
уроком плавм!^оса1т^»и^1ц<рм^ ВДг 
дутые воад|додо, <пж,тужп.яфрбоцц&* 
го дерева* эгкр&таюездю 1Э* даеддощ; до 
всего лучше веревка, которая о&гдагон 
ваежъ тЪю и* привязана* , вверху над^ 
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ФЫ№< ягёстожц гд* плавакУгъ. Св^рхъ 
*о«у шс% сУг способы, могущее бытв 
полезными для таученшя плавать <й* 
агоя^флда ингбкггъ мцета въ Гимн#з|Иу 
*ДЬ приеу1чпгВ1е учителя сети «е*>б*о* 
дкмое условие. И въ особенности ол&г 
ваше нмъегь в* ,м, кшъ • наибольшую* 
нужду, табо я*тв другаго упражненЬц 
гд* бы перввче одгятыо были болЪе 
опасны и им-клй бы болит нужды вт* 
благоразумное управление' Способу 
соединяющей по мнЪшю вашему* бо* 
л*ве выгодъ, состоитъ въ томя, чтобв 
•йерекийуть веревку чрез%- бревно, об- 
вйдавъ сдинъ конец* оной кругом» 
тКла ученика и давъ другой — учите* 
л*о> стоящему въ лодкЪ или на под- 
мосткахъ. Сей послФднтй наблюдает**, 
*тЧ)бъ тело ученика всегда находилось 
на поверхности воды, приказывая ему 
двлать движешя, как1я нужны* ялге 
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оставляя его самаго? плавать, егёдЗ ви- 
деть его къ.тоаду способным*,/!* под- 
держивал ега^ на поверхности « воды, 
если видйтъ, что он*> йо!^, геетоя 
слашкомъ. .,,',..{ 

ВсЬоб^яснен1я,как1ямь*дапгьмож«У1Ъ 
касательно движешй для научешя пла* 
вать г не будут* достаточны: здЬсь 
необходима' практика. Одна она мо- 
жетъ научить сему искусству. Впрок 
чемъ мы и сначала обещали войти 
только въ нЪкоторыя подробности о 
теорп* плаватя, ибо совътуемъ от- 
нюдь в^} чтиться оному безъ учителе. 

Изъ вышесказаннаго явсэтвуетъ, что 
яри ллаввши< толыьо одну голову ДОЛУ 
жио держат вй* воды,— вещь, ♦ пеобж> 
димая для дыввданья. При чемъ должно 
больше вдамать в^ себя, .недеедег вы- 
дыхать, ибо* иовда вочздухъ удержи- 
вается въ грудв> то собственная тя- 
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ж«*сть т*ла дЪлается легче; должно 
наконецъ держать тЪло косвенно, «бо 
въ^ • гвризва ш: и * • '» ^ * положенш не 
только ,т^удн1»о^ лооредствлмъ движе* 
н*я рукъ,» удержать голову надъ по* 
эерхносттю водьц «о и легко при дви- 
ж ?вга . ногъ выставить, вхъ наружу, 
что весьма < невыгодно. * , 
. Въ семъ -положенш руки простер» 
ж вперед** немного согнуты в не 
отдалены, { дабы разеЬкать воду; потом* 
#яш размахиваютъ, направляя назад* 
*ли внизъ, и держа пальцы сложен- 
ными, нзъ коихъ большой къ низу. 
Такимъ образомъ руки, отгоняя жид» 
кость къ низу и назадъ, даютъ т*лу 
даправлеше вверхъ и впередъ, чему 
ломогаютъ и нижше члены, которые 
бывъ сначала согнуты и ближе къ 
хазу, вдругъ потомъ распространяют* 
ся. Тогда, соединяясь, отталкивают* 
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они жидкость назадъ. Во время вевхъ 
сйхъ , дциженш, хбло, несколько 
сгорбленное, съ ил : ' г . лычрямляет!- 
сд и таг^е даетъ , ^лчофЪг врдб;— 
чрезъ каковая соедннепныя д1шствья 
пловец» удедокиваевдд . на поверхно- 
сти воды и подвцгзется вцередъ. 

Симъ ограничишь ,деь1 Н4№И объяс- 
нения,., не желде вводить .во дев по- 
дробности ,различныхъ обраэовъ пда- 
зашя: на спин$, бокрмъ, прлгю, вне» 
редъ ногами; (бросашд въ воду, иыра- 
шя,.оборачивашя въ водЪ и пр., кото- 
рымъ не дьзя. научиться изъ книга, 
и которымъ привычка и смЪдость 
научаютъ лучше всякаго учителя. 

Но оканчивая, должны мы приба- 
вить, что пловцу не сл*дуетъ двлать 
движешй ненужныхъ, дабы не утом- 
лять себя понапрасну, и не слъдуетъ 
спешить; довольно для него сообра-* 
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жать свои движения. Очень полезно 
также упражняться въ разныхъ обра- 
эахъ плавашя, дабы въ случай пе- 
реплыватя болыпаго пространства, 
можно было разнообразить свон движе- 
ния и т$мъ отвращать усталость. По- 
сему пловецъ, умЪктцй плавать по 
мощпо однихъ рукъ или однихъногъ, 
долженъ употреблять сге преимуще- 
ство, чтобъ давать отдыхать однимъ 
членам**, тогда, какъ работаютъ дру- 
га. Наконецъ сов*туемъ привыкать 
плавать въ плата*; это можетъ при 1 » 
годиться во многихъ случаяхъ, какъ 
для собственна™ спасешя, такъ и для 
помощи другимъ„ 
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